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Presentació
E l consum d’aliments és una realitat quoti-diana als centres educatius:	 a	 l’hora	 d’es-morzar	 (proveït	 per	 l’escola	 a	 l’etapa	 0-3,	
i	de	casa	 la	 resta	de	 l’alumnat),	del	dinar	 (majo-
ritàriament	per	 l’alumnat	de	0	fins	als	12	anys	 i	
generalment	 també	 ofert	 dels	 12	 als	 16)	 i	 el	 be-
renar	(només	a	les	escoles	bressol).	És	també	un	
fet	 puntual,	 però	 per	 això	 no	 menys	 important,	
el	menjar	 i	beure	en	 la	celebració de festes i	 al-
tres	esdeveniments	festius	o	d’àmbit	escolar	més	
global	 (generalment	 gestionat	 per	 les	 famílies	 o	
l’AMPA).
Els	 menjadors	 dels	 centres	 educatius	 sovint	
són	una	part	més	del	projecte educatiu del cen-
tre	 (PEC),	 de	 manera	 que	 la	 tasca	 educativa	 de	
l’escola	és	coherent	precisament	perquè	va	més	
enllà	 del	 temps	 lectiu:	 alimentar-nos	 no	 és	 no-
més	 cobrir	 unes	 necessitats	 fisiològiques,	 sinó	
que	 aporta	 salut,	 fomenta	 criteris de consum,	
l’aprenentatge d’habilitats	socials	i	és	una	realitat	
socialitzadora.
La tria de cada aliment que ens mengem,	 te-






estan	 d’acord	 en	 què	 els	 sistemes	 alimenta-
ris	han	de	garantir	 a	 tothom	 l’accés	a	 “dietes	
sostenibles”	 enteses	 com	 “dietes de baix im-
pacte ambiental que contribueixin a la seguretat 
alimentària i nutricional i a la vida sana de les 
generacions presents i futures. Les dietes sosteni-
bles contribueixen  a la protecció i respecte de la 
biodiversitat i els ecosistemes, son culturalment 
acceptables, econòmicament justes, accessibles, 
nutricionalment adequades, innòcues i saludables 
i permeten la optimització dels recursos naturals i 
humans”.	(De	Schutter,	O.	2012)
En	els	projectes	desenvolupats	a	les	escoles	
i	 instituts	 en	 el	 marc	 de	 Barcelona	 Escoles	 +	
Sostenibles	 (BcnE+S),	 molts	 centres	 han	 fo-
mentat	 criteris	de	 sostenibilitat	 en	 la	 realitza-
Presentació
6 7Alimentació. Guia informativa i proposta d’activitats per promoure l’alimentació agroecològica
ció	 de	 les	 activitats	 relacionades	 amb	 els	
àpats	 a	 l’escola.	 Educar	 en	 sostenibilitat	
significa	 també	 educar	 els	 hàbits	 alimen-
taris,	 reflexionar	 sobre	 els	 criteris	 de	 com-







la	 sobirania	 alimentària,	 el	 comerç	 just,	 la	
recuperació	de	varietats	autòctones,	els	ali-
ments	 integrals,	 les	 proteïnes	 vegetals,	 els	
additius	alimentaris,	la	cuina	sana,	el	com-
postatge,	 etc.	 es	 poden	 desenvolupar	 als	
centres	escolars		i	esdevenir	un	camp	ampli	
d’experimentació	i	de	presa	de	decisions	en	
el	que	 la	comunitat	educativa	 reconeix que 
l’alimentació i el consum són àmbits trans-
formadors de la realitat local-global actual.
Des	 del	 programa	 BcnE+S,	 amb	 ajut	
d’entitats	 i	 professionals	 que	 treballen	
en	aquest	àmbit	 i,	amb	la	complicitat	d’es-
coles,	 instituts	 i	 associacions	 de	 famílies,	
aportem	 informació,	 formació,	 eines	 i	 cri-
teris	 perquè	 la	 comunitat	 educativa	 sigui	
impulsora	 de	 models	 d’alimentació	 més	
agroecològica.
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introducció
L’ alimentació	consisteix	en	l’obtenció,	pre-paració	 i	 ingesta	 dels	 aliments.	 Menjar	és	 una	 necessitat	 biològica	 del	 nostre	
















La	 producció	 d’aliments	 des	 dels	 anys	 60	 fins	 a	
l’actualitat	s’ha	multiplicat	per	tres,	mentre	que	la	
població	mundial,	des	de	llavors,		tan	sols	s’ha	du-






En	 la	 producció	 dels	 aliments	 hi	 confluei-
xen	molts	aspectes	relacionats	amb	la	salut	hu-




La	 guia	 que	 presentem	 pretén	 aportar	 als	
agents	educatius	de	l’escola	una	mirada	àmplia	
sobre	 l’alimentació.	 Conté	 una	 primera	 part	
informativa	 organitzada	 al	 voltant	 de	 quatre	
grans	eixos:	salut,	societat,	entorn	i	menjadors	
escolars.	Els	 tres	primers	eixos	estàn	molt	 in-
terrelacionats	 entre	 ells,	 el	 fet	 d’agrupar-los	




part	 conté	 una	 selecció	 acurada	 de	 recursos	 i	
bibliografia	actualitzada.
El	 debat	 respecte	 als	 problemes	 de	 l’agri-




El	 model	 alimentari	 que	 predomina	 actu-
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AGROINDÚSTRIA AGROECOLOGIA
l’alimentació com a una oportunitat de negoci l’alimentació és un dret humà fonamental
especialització de la producció per camps, per zones i fins i 
tot per països
Producció molt diversificada
Collites de monocultius, grans extensions amb un únic  tipus 
de planta o arbre
incorporació de policultius i la pràctica de la rotació en la 
producció
separació entre les collites i la ramaderia
integració en un únic sistema d’agricultura i ramaderia 
(ús del fem com a adob i ús de la palla per a alimentació i 
jaç)
es confia en els recursos no renovables
s’utilitzen més els recursos renovables i es 
conserven més els que no ho són
Molta necessitat de fonts d’energia (principalment fòssil), 
subministraments (aigua, fertilitzants sintètics, etcètera) i 
crèdits
Ús preferencial de fonts locals, depenent menys de 
coneixements i productes externs
Predomini d’un enfocament especialitzat i científic, químic i 
biològic
Aprofita el coneixement social i tradicional de la pagesia, i 
incorpora altres disciplines (sociologia, antropologia, etc.)
Contribució significativa a l’escalfament global. emissions de 
no2 (òxid nitrós) per la concentració agrícola de monocultius, 
i de Co2 pel transport i la producció a grans distàncies
es fomenta una biodiversitat que protegeix el medi 
natural
Contaminació d’aigües subterrànies i de la terra per l’ús 
d’agrotòxics i esgotament dels factors nutritius
es mantenen els factors orgànics necessaris per a la 
fertilitat de la terra
Cultius destinats indistintament a l’alimentació, a olis o a 
agrocombustibles
es prioritza la producció d’aliments sobre altres usos 
comercials
efectes negatius en la salut de la pagesia, de les seves 
famílies i dels consumidors
Protecció de la salut dels agricultors/es i 
consumidors/es (aliments saludables)
la seguretat alimentària  s’aconsegueix important aliments 
des d’on són més barats
la seguretat alimentària és major quan la producció 
d’aliments està en mans del mateixos productors/es i 
quan els aliments es produeixen localment
els beneficis són a curt termini i produeixen greus 
conseqüències a llarg termini; els costos socials i ambientals 
s’externalitzen
els resultats a curt i llarg termini són importants de la 
mateixa manera i no hi ha costos agroambientals
es decideixen els preus lluny de la producció i el consum, 
s’estableixen en borses de valors internacionals, com la 
borsa de Chicago o londres
els preus es decideixen en el comerç local i de proximitat.
AGROINDÚSTRIA AGROECOLOGIA
les llavors són una mercaderia patentable i els oMG 
són una proposta de futur que reforça l’agroindústria i el 
monocultiu
les llavors són una herència comú i els oMG són 
prohibits pel principi de precaució
els subsidis estan permesos als estats units i europa tot i 
que es paguen només als agricultors més grans afavorint la 
pràctica del "dumping"
s’accepten només els subsidis que no perjudiquen a 
altres països (garantitzant que els subsidis siguin només 
per famílies, per la comercialització directa, el recolzament 
de preus i/o ingressos, la conservació del sòl, la recerca...)
el creixement econòmic es sustenta en un consum molt alt el consum és més sostenible
dependència obligada d’uns acords previs comercials de 
caire internacional
Producció i consum més independent d’acords comercials
Pèrdua de la diversitat sociocultural Conservació i foment de la diversitat sociocultural
la pagesia és vista com anacrònica Reconeixement del saber de la pagesia
les persones estem separades de la naturalesa i som 
superiors a ella
l’ésser humà forma part de la naturalesa i depèn d’ella












El sistema agroalimentari industrial
Quins	 són	 els	 trets	 característics	 d’aquest	












des,	 es	 transporten	verdes	 i	 es	 conserven	 i	 es	
fan	madurar	artificialment	en	cambres.	Aquest	
fet	 afecta	 negativament	 la	 qualitat	 organolèp-
tica	i	nutricional	dels	aliments.	D’altra	banda,	
l’elecció	de	les	varietats	a	cultivar	es	fa	en	fun-
ció	 de	 la	 seva	 resistència	 a	 suportar	 llargues	









La	majoria	dels	 aliments	 exerceixen	una	 funció	positiva	
al	 nostre	 organisme	 més	 enllà	 de	 la	 funció	 nutricional;	




Però	 l’actual	 sistema	 alimentari	 predominant	 empo-
breix	la	nostra	alimentació.	Les	conseqüències	negatives	
en	la	salut	de	la	dieta	que	ingerim	no	són	degudes	només	
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L’ús de fitosanitaris en els cul-











en	 la	 indústria	química)	com	per	 l’alimen-
tària,	 s’han	 relacionat	 amb	 problemes	 en-
docrins	i	infertilitat	(disruptors	endocrins),	
alguns	 tipus	 de	 càncer,	 obesitat	 i	 diabetis,	
Alzheimer	i	Parkinson.		









Ω	 El	 control	 amb	 fitosanitaris	 de	 les	 plagues	
d’animals	 i	 de	 les	 herbes	 espontànies	 pro-
voca	 l’aparició	de	resistències	en	insectes	 i	
plantes	i,	a	llarg	termini,	la	necessitat	d’aug-
mentar	 les	 quantitats	 d’aquests	 agrotòxics.	
Aquests	inhibeixen	la	síntesi	de	substàncies	
de	defensa	que	té	la	pròpia	planta	contra	les	
plagues	 que	 actuen	 com	 a	 antioxidants	 en	
el	 nostre	 organisme.	 També,	 en	 eliminar	
els	microorganismes	del	 sòl,	 que	 viuen	en	
simbiosis	 amb	 les	 arrels	 de	 les	 plantes,	 es	








el	 sòl,	 es	 perjudiquen	 els	 organismes	 que	











La cria animal intensiva 
Les	 condicions	 d’estabulació	 en	 la	 rama-
deria	 industrial	 (amuntegament	 d’animals,	
alimentació	no	fisiològica	per	accelerar	el	crei-





L’abús	 d’antibiòtics	 afavoreix	 l’aparició	 de	
bacteris	resistents,	tot	posant	en	perill	 l’eficà-






presents	 als	 productes	 de	 granja,	 sinó	 també	




Hi	 ha	 una	 gran	 controvèrsia	 en	 relació	
als	 efectes	 sobre	 la	 salut	 d’aquests	 tipus	
d’aliments.	 Els	 estudis	 presentats	 per	 les	
multinacionals	que	els	 comercialitzen	afir-













de	 moro	 i	 colza),	 en	 som	 consumidors/es	
indirectes	a	través	del		consum	de	carn,	peix	
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Sabies	que	el	terme	disruptor	endocrí	defi-
neix	qualsevol	substància	que,	un	cop	a	l’or-
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de	piscifactoria	i	ous.	A	més,	consumim	ingre-
dients	trangènics	a	través	dels	additius	afegits	
durant	 el	 procés	 industrial	 (lecitina	 de	 soia,	
midó	de	blat	de	moro,	olis	vegetals....)




l’Informe	 Anual	 sobre	 “La situación mundial 
de la comercialización de cultivos modificados ge-
néticamente en 2011”	 publicat	 per	 l’Internatio-
nal	Service	for	the	Acquisition	of	Agri-Biotech	










ment i l’ús d’additius




i	 més	 sal.	 A	 més,	 el	 refinament	 dels	 aliments	
(pa,	pasta,	farines,	sucre)	o	certes	presentacions	
comercials	 (quartes	 i	 cinquenes	 gammes)	 els	
empobreix	en	micronutrients	i	antioxidants.	
Pel	 que	 fa	 als	 additius,	 entre	 d’altres,	 tro-
bem	 els	 conservants,	 que	 podem	 considerar	
necessaris	 en	 molts	 dels	 aliments	 processats	
perquè	 han	 de	 recórrer	 llargues	 distàncies	 o	
s’han	d’emmagatzemar	durant	 temps	 (marisc	
congelat,	 menjar	 precuinat,	 etc.).	 Els	 conser-
vants	 també	 són	 necessaris	 en	 productes	 vul-
nerables	 a	 l’alteració	 microbiana	 (preparats	
carnis	o	pa	de	motllo	envasat,	per	exemple).	





































L’aliment com a mercaderia, no 
com a dret a una alimentació 
segura




per	 exemple,	 a	 fer	 ús	 de	 subproductes	 indus-
Alimentació i salut
Sabies	que	els	additius	alimentaris	
permesos	 per	 l’EFSA	 (Autoritat	 Eu-
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Desequilibri alimentari





Ω	 consum	 excessiu	 d’hidrats	 de	 carboni	 sen-
zills	 (sucre,	 begudes	 ensucrades,	 brioixe-
ria)	 i	 refinats	 (pa	 blanc,	 pasta	 no	 integral,	
arròs	blanc,..)	en	detriment	dels	hidrats	de	
carboni	 complexos	 (pasta,	 arròs,	 patates	
i	 llegums)	 i	 integrals	 (cereals	 no	 refinats).	
Els	hidrats	de	carboni	senzills	són	d’absor-
ció	 més	 ràpida	 que	 els	 hidrats	 de	 carboni	
complexes,	 passen	 ràpidament	 a	 la	 sang,	
augmentant	 la	 glucèmia	 ràpidament	 i	 afa-
vorint	 	 la	 formació	 de	 greix;	 d’altra	 banda,	
la	 presència	 de	 fibra	 (en	 el	 cas	 d’aliments	






minació	 per	 dioxines	 dels	 pinsos);	 a	 amunte-




El	 bombardeig	 d’informació	 sobre	 alimen-
tació	 que	 estem	 rebent	 actualment	 és	 eleva-
díssim	i	una	part	molt	important	prové	de	les	
empreses	 alimentàries	 a	 través	 de	 les	 seves	
campanyes	 publicitàries.	 Els	 governs	 poden	
dedicar	molts	menys	recursos	a	programes	de	
sensibilització	 sobre	 l’alimentació	 saludable	
que	 els	 que	 puguin	 dedicar-hi	 les	 empreses.	













(es	 fabriquen	 a	 partir	 d’olis	 vegetals,	 que	
s’hidrogenen	 per	 tal	 que	 siguin	 sòlids	 a	
temperatura	ambient;	són	d’ús	habitual	en	
la	indústria	alimentària	per	afegir-los	a	ape-
ritius,	 brioixeria,	 fer-ne	 margarines,	 etc.);	




	Ω	 consum	 de	 sal	 (clorur	 de	 sodi)	 superior	 al	
recomanat;	un	excés	en	el	consum	de	sodi	
pot	provocar	un	augment	de	la	pressió	arte-




preparats	 i	 l’anomenat	 “menjar	 ràpid”	 ocupa	
un	 percentatge	 elevat	 de	 la	 seva	 alimentació.	
Les	persones	amb	menys	 recursos	econòmics	
estan	més	exposades	a	consumir	aquests	pro-
ductes,	 perquè,	 entre	 d’altres	 factors,	 aquests	
són		els	més	barats,	a	la	vegada	que	sacien	més.
Sabies	 que,	 segons	 l’estudi	
Aladino	(*Agencia	Española	de	
Seguridad	Alimentaria	y	Nutri-
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Pèrdua de cultura alimentària 
La	 manera	 intensiva	 de	 produir	 aliments	
molt	sovint	va	en	detriment	de	la	qualitat	nutri-
cional	però	 també	sensorial.	A	més,	 la	manca	
de	referents	culinaris	a	 les	 llars	per	 la	pèrdua	
de	la	convivència	amb	la	gent	gran,	i	el	predo-
mini	de	 la	 compra	en	grans	superfícies	on	hi	
ha	 una	 homogeneïtzació	 de	 l’oferta	 centrada	
en	 les	 grans	 marques	 alimentàries,	 són	 algu-
nes	de	les	causes	de	la	pèrdua	de	referents	ali-
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Malgrat	 que	 hi	 ha	 moltes	 normatives	 so-









da	 però	 continuada	 a	 diversos	 compostos	 quí-
mics,	 tot	 i	 estar	 sota	 els	 límits	 establerts	 com	
a	segurs.	Trobar	evidències	que	relacionin	cla-
rament	 l’exposició	 crònica	 	 als	pesticides	 amb	
algunes	 malalties	 és	 difícil	 perquè	 els	 efectes	




seus	 sistemes	 d’eliminació	 de	 toxines	 encara	
són	immadurs	i	els	efectes	dels	tòxics	apareixen	
en	nivells	més	baixos.








procedents	 de	 la	 producció	 agroecològica,	 de	
temporada	i	de	proximitat,	perquè:
Ω	 Per	 produir-los	 no	 s’han	 utilitzat	 fitosani-
taris	 ni	 adobs	 químics	 de	 síntesi	 ni	 orga-
nismes	 modificats	 genèticament,	 per	 tant,	
reduïm l’exposició alimentària a aquestes 
substàncies	poc	aconsellables.	
Ω	 La	 ramaderia	 a	 petita	 escala	 i	 extensiva	
comporta	 un	 tracte	 més	 respectuós	 dels	
animals.	Es	garanteix	el	benestar animal	en	





caments,	 com	 els	 antibiòtics	 ni	 promotors	
del	creixement.











•	 Quan	 s’escurça	 la	 cadena	 alimentària,	
s’escurça	el	temps	entre	la	collita	i	el	seu	





Ω	 Els	 greixos	 que	 es	 troben	 en	 els	 aliments	
ecològics	 d’origen	 animal	 tenen	 un	 millor 
perfil lipídic,	 amb	 una	 menor	 quantitat	 de	
greixos	 saturats	 i	 una	 major	 quantitat	 de	
greixos	monoinsaturats	i	poliïnsaturats.
Ω	 Un	 sistema	 de	 producció	 i	 consum	 d’ali-
ments	locals	i	de	proximitat,	en	escurçar	la	
cadena	alimentària	i	reduir	els	 intermedia-
ris,	disminueix els riscos sanitaris.	Si	a	més	
tenim	en	compte	que	qui	produeix	d’aques-
ta	manera	són	empreses	petites,	en	cas	que	
hi	 hagi	 un	 problema	 sanitari	 la	 dispersió	
del	problema	és	molt	menor.	D’altra	banda,	









En	 resum,	 davant	 dels	 riscos	
sanitaris	que	causen	algunes	de	
les	 característiques	 del	 model	
industrial	segurament	 la	solució	
no	és	augmentar	els	controls	ali-
mentaris	 ni	 investigar	 en	 tecno-
logies	cada	cop	més	sofisticades,	
sinó	revisar	el	model	de	produc-
ció	 i	 consum	 d’aliments	 i	 ado-
nar-nos	que	existeixen		alternati-
ves	 viables	 capaces	 d’assegurar	
una	alimentació	saludable	a	tota	





7.	Raigón,	M.D.	2007.	Los alimentos ecológicos: Calidad y 
salud.	SEAE/Junta	de	Andalucia.	192	pp.
-	 Raigón,	M.D.;	Domínguez-Gento,	A.;	Carot-Sierra,	J.M.;	
Vidal,	E.	2002.	Comparación de parámetros de calidad 
en hortalizas de hoja ancha bajo sistemas de producción 
ecológica y convencional.	Agrícola	Vergel	241,	26-32.
-	 Aguirre	Jiménez	I.	2000.	La calidad de los alimentos 
ecológicos.	19p.	Ed.	C.A.A.E.






































30 31Alimentació. Guia informativa i proposta d’activitats per promoure l’alimentació agroecològica
I,	 quins	 són	 els	 trets	 d’aquest	 model	 ali-
mentari	 que	 afecten	 l’entorn	 social?	 I	 quines	
en	són	les	conseqüències?
Desaparició de la pagesia i èxode 






la	 indústria	 transformadora	 i	 la	 distribuïdora	
oferien	un	paquet	tecnològic	concret	de	llavors	
híbrides,	 agroquímics	de	 síntesi	 i	maquinària	
agrícola	alimentada	amb	energia	fòssil	com	la	
clau	 del	 nou	 escenari	 tecnològic-industrial	 en	
què	 basar-se	 l’agricultura.	 D’aquesta	 mane-
ra,	 els	 mitjans	 de	 producció,	 com	 les	 llavors	
o	 els	 adobs	 –que	 històricament	 havien	 estat	
a	 mans	 pageses	 gràcies	 a	 la	 reutilitació	 i	 a	 la	
renovació	dels	cicles–	van	començar	a	esdeve-
nir	 mercaderies	 que	 calia	 comprar	 per	 poder	








El sistema agroalimentari industrial
E l	 sistema	 agroalimentari	 industrial	es	 basa	 en	 premisses	 capitalistes	i	 d’estructures	 globalitzades	 que	
favoreixen	 la	 visió	 de	 l’alimentació	 com	 a	
oportunitat	de	negoci	deixant	en	segon	pla	
el	dret	a	l’alimentació.	Aquest	sistema	por-
ta	 associades	 una	 sèrie	 de	 repercussions	
socials.
assequibles,	com	per	exemple	cotxes,	roba,	jo-












Actualment,	 l’agricultura	 és	 també	 un	
sector	 per	 a	 l’especulació.	 Els	 pagesos	 de-
nuncien	l’arribada	d’inversors	que	adquirei-
xen	 terres	 i	 posen	 en	 funcionament	 grans	
explotacions	 de	 monoconreu	 (cítric,	 vinya,	
horta,	fruita	dolça,	cereal...)	amb	baixíssima	








sió	urbanística	 i	de	 la	 indústria	en	el	medi	
rural,	 ens	 trobem	 que	 any	 rere	 any	 hi	 ha	
menys	 pageses	 i	 pagesos	 que	 produeixen	
aliments	a	casa	nostra.	
Un comerç internacional injust
L’agricultura	 és	 una	 activitat	 que	 està	
regulada	internacionalment	dins	de	l’Orga-
nització	Mundial	del	Comerç	(OMC),	i	això	









nin	 els	 productes	 de	 la	 seva	 pagesia	 local,	








tura:	 les	 grans	 empreses	 relacionades	 amb	
la	producció	d’aliments	es	traslladen	on	surt	
més	barat	produir	(	terres	més	barates,	sous	
més	baixos,	menys	 restriccions	 legals,	 etc.)	







Remuneracions injustes per a 
la pagesia
Sovint,	 les	 persones	 que	 viuen	 de	 pro-




les	directrius	dels	 mercats	 internacionals	 i	
nacionals	 on	 els	 preus	 es	 mouen	 per	 lleis	
d’oferta	 i	 demanda	 relacionades	 amb	 l’ex-
peculació,	 alienes	 a	 les	necessitats	 alimen-
tàries	 del	 planeta.	 La	 majoria	 dels	 preus	
dels	 aliments	 del	 mercat	 ho	 fan	 en	 base	 a	
l’agricultura	 industrial	 i	 intensificada,	 que	











d’aliments,	 i	 en	 particular	 empenyen	 a	 l’alça	 el	
seu	preu	 (juntament	amb	 l’especulació	finance-
ra),	impossibilitant	a	les	poblacions	més	pobres	






perquè	 algú	 (els	 que	 fabriquen	 agrocombusti-
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mentària.	 Subministren	 llavors,	 fitosanitaris,	
fertilitzants,	 fan	 acords	 amb	 pagesos	 que	 en-
greixen	 els	 animals	 amb	 els	 seus	 productes	 i	
els	 compra	 a	 un	 preu	 pactat,	 participen	 en	 el	
negoci	 del	 transport,	 en	 l’elaboració	 i	 en	 la	
comercialització	 a	 través	 d’acords	 amb	 hiper-
mercats.		Respecte	les	empreses	de	distribució	
i	 	 venda	 final,	 a	 Europa	 i	 gran	 part	 del	 món,	





Aquest	 oligopoli	 influeix	 sobre	 el	 que	 com-
prem,	a	quin	preu,	etc.	i	ha	contribuït	a	generar	
canvis	alimentaris	en	el	nostre	consum	i	dieta.	






La	 PAC	 (Política	 Agrària	 Comunitària),	 a	
través	 de	 les	 subvencions,	 estimula	 l’agricul-
tura	 industrial	 seguint	 criteris	 de	 rendibilitat	
Estratègia dels oligopolis al llarg 
de la cadena agroalimentària
Les	 grans	 multinacionals	 agroalimentàries	
tenen	 un	 gran	 control	 dins	 de	 la	 cadena	 ali-
Riscos laborals degut al treball 
precari
Especialment	 en	 el	 països	 empobrits,	 les	




Per	 altra	 banda,	 la	 Revolució	 Verda	 va	 fer	





Mapa fam al món:	http://cdn.wfp.org/hungermap/
Casos d’intoxicacions arreu del món 
El cas de la Insuficiència Renal Crònica a les plantacions 
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Espàrrecs	 de	 Xile,	 gambes	 d’Argentina,	
cafè	 de	 Vietnam…	 molt	 del	 que	 mengem	
cada	 dia	 es	 cultiva	 en	 un	 altre	 país.	 A	 ve-
gades,	 un	 país	 s’encarrega	 de	 produir	 molt	
d’un	 sol	 producte	 només	 per	 exportar,	 i	 es	
veu	 obligat	 a	 importar	 la	 resta	 d’aliments	
que	necessita.	Per	exemple,	l’Estat	espanyol	
necessita	un	 territori	de	 la	 superfície	de	 tot	
Catalunya	per	obtenir	tota	la	soia	que	consu-







no	 estan	 només	 relacionats	 amb	 el	 cost	 de	 la	
han	pogut	accedir	majoritàriament	han	estat	ca-







econòmica	 limita	 la	 seva	 autonomia	 personal	 i	
les	fa	més	vulnerables	a	la	violència.
Deute Ecològic
El	 deute	 ecològic	 és	 el	 deute	 contret	 pels	
països	industrialitzats	amb	la	resta	a	causa	de	






Relacions de gènere injustes
Les	 dones	 desenvolupen	 un	 paper	 clau	 en	
l’agricultura	 i	 l’alimentació	 mundial	 tot	 i	 que	
en	la	majoria	de	països	no	tenen	aquest	reconei-
xement.	 Les	 dones	 en	 el	 món	 rural	 en	 general	














venciona	 empreses	 amb	 grans	 extensions	 de	
terreny	 però	 poc	 vinculats	 a	 la	 petita	 pagesia.	
Del	100%	de	beneficiaris	de	la	PAC	un	16%	rep	
un	75%	(Mercadona,	Carrefour,	Alcampo,	Os-
borne,	 Freixenet,	 Duquesa	 de	 Alba...)	 mentre	
que	els	petits	productors	reben	ben	poc.
Els	 criteris	 de	 subvenció	 són	 determinats	







Desigualtat en l’accés a l’ali-
mentació
En	la	història	de	la	humanitat	sempre	hi	ha	
hagut	 desigualtats	 i	 injustícies	 	 relacionades	
amb	l’accés	a	l’alimentació,	però	la	injusta	dis-
tribució	dels	aliments	a	 la	població	al	 llarg	de	
les	 últimes	 dècades	 ha	 assolit	 magnituds	 fins	
ara	desconegudes.	










Sabies	 que	 el	 treball	 de	 les	 dones	
genera	entre	el	60	i	el	80%	de	la	pro-
ducció	 alimentària	 dels	 països	 més	
pobres	i	entorn	el	50%	de	la	produc-
ció	mundial?
















seva	 producció	 i	 comercialització	 sinó	 amb	
l’especulació	dels	mercats:	




lloc	 a	 escales	 molt	 diferents.	 És	 una	 operació	
comú	que	poden	realitzar	les	pròpies	empreses	
acaparadores	de	gra	o	realitzada	pels	corredors	
de	 borsa	 per	 compte	 propi	 o	 per	 compte	 dels	
seus	clients,	que	poden	ser	empreses,	entitats	
bancàries	i	altres.
b) L’especulació als mercats de futurs:	Es	trac-
ta	del	mecanisme	més	habitual	entre	els	actors	
especulatius,	que	 compren	 i	 venen	contractes	
esperant	 treure	 beneficis	 en	 qualsevol	 de	 les	
transaccions,	 independentment	 que	 aquests	
contractes	es	materialitzin.	Un	contracte	de	fu-
tur	 de	 blat	 de	 moro	 és	 un	 acord	 que	 obliga	 a	




c) L’enginyeria financera actual:	 És	 l’espe-
culació	 que	 té	 lloc	 mitjançant	 instruments	 i	
mecanismes	 financers	 cada	 vegada	 més	 com-
plexos	 i	que	permet,	per	exemple,	 trobar	 fons	
d’inversió	lligats	als	mercats	agrícoles.
Els	preus	dels	aliments	solen	seguir	les	ten-
dències	 dels	 preus	 dels	 contractes	 de	 futurs.	





















rent,	que	garanteix	 ingressos	dignes	per	 tots	els	pobles,	 i	els	drets	dels	
i	 les	 consumidores	 per	 controlar	 la	 seva	 pròpia	 alimentació	 i	 nutrició.	
Garanteix	que	els	drets	d’accés	i	la	gestió	de	la	nostra	terra,	dels	nostres	











ductor	 o	 l’actor	 que	 controla	 la	 producció	 pot	
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Comerç just
Existeixen	 múltiples	 maneres	 de	 definir	
el	 comerç	 just	 però	 les	 organitzacions	 que	
hi	treballen	n’han	consensuat	la	següent	de-
finició:
«El	 comerç just	 és	 una	 associació	 de	 co-
merç,	basada	en	el	diàleg,	la	transparència	i	
el	respecte,	que	busca	una	major	equitat	en	
el	 comerç	 internacional.	 Contribueix	 a	 un	
desenvolupament	sostenible	oferint	millors	
condicions	comercials	i	assegurant	els	drets	
de	 productors	 i	 treballadors	 marginats,	 es-
pecialment	en	el	Sud.	Les	organitzacions	de	






















punt	 de	 vista	 ecològic	 i	 de	 sobirania	 alimen-
tària,	 el	que	entenem	per	comerç	 just	només	
té	 sentit	 quan	 es	 tracta	 de	 productes	 que	 no	






Circuits curts de comercialització
El	 concepte	 de	 circuits	 “llargs”	 o	 “curts”	
de	 comercialització	 no	 es	 refereix	 només	 a	 la	
distància	física	entre	la	producció	i	el	consum,	
sinó	 al	 nombre	 d’intermediaris	 entre	 ambdós	
(Observatori	 Europeu	 Leader,	 2000).	 Els	 cir-
cuits	curts	de	comercialització	(CCC)	es	carac-
teritzen	per	 la	presència	d’un	sol	 intermediari	
com	 a	 màxim	 entre	 el	 producte	 final	 i	 qui	 el	
consumeix,	o	 també	entre	 la	producció	 i	 l’ela-
boració.	Si	no	hi	ha	cap	intermediari,	parlem	de	
venda	directa.
Aquests	 circuits	 permeten	 un	 contacte	 di-
recte	 i	 coneixement	 mutu	 entre	 la	 producció	
i	 el	 consum	 d’aliments	 i	 suposa	 una	 aposta	
per	 consolidar	 i	 enriquir	 el	 teixit	 productiu	 i	
l’economia	locals.	És	per	tant,	una	inversió	en	
















ses,	 etc.	 dels	 centres	 educatius	 ha	 permès	 crear	








Les dones i la sobirania alimentària
En	 les	 societats	 camperoles,	 el	 conjunt	 de	
coneixements	 multidisciplinaris	 relacionats	
amb	 el	 sistema	 alimentari	 constitueix	 la	 base	
de	 l’economia,	 l’organització	 social	 i	 la	 cultu-
ra.	Les	pageses,	garants	de	la	producció	i	l’ali-
mentació	 familiar,	 han	 desenvolupat	 i	 refinat	
aquests	sabers	durant	mil·lennis.	Elles	són	les	
creadores,	dipositàries	i	transmissores	dels	co-
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I,	 quins	 són	 els	 trets	 d’aquest	 model	 ali-
mentari	que	afecten	l’entorn?	I	quines	en	són	
les	conseqüències?
Contribució al canvi climàtic i 
elevat consum d’energia





fases:	 la	 producció,	 el	 transport,	 el	 processat,	
l’embalatge,	la	distribució,	l’emmagatzematge,	





vors,	 fitosanitaris,	 fertilitzants,	 etc.)	 com	 els	
aliments	abans	d’arribar	a	la	nostra	taula.	
L’expansió	 agrícola	 que	 es	 realitza	 a	 molts	






les	 grans	 afectades	 per	 les	 conseqüències	 del	
canvi	climàtic	amb	el	desenvolupament	de	no-
El sistema agroalimentari industrial






Figura 1.	Fases bàsiques del cicle de vida dels aliments 
i els inputs necessaris.	Les	fletxes	grosses	indiquen	to-
tes	les	etapes	de	transport.































producte	 contaminant.	 La	 uniformització	 i	
intensificació	de	 la	producció	en	monocul-




d’aquests	 pesticides	 i	 adobs	 químics	 s’es-
campen	contaminant	el	sòl,	els	rius,	el	mar	





Els	 mètodes	 de	 producció	 intensiva,	
amb	un	excés	de	treball	del	sòl,	provoquen	
la	 seva	 erosió	 accelerada.	 A	 més,	 la	 sobre-
explotació	de	 l’aigua	dolça	destinada	a	cul-








Pèrdua de la biodiversitat 
La	producció	en	monocultius	substitueix	
els	sistemes	agrícoles	 tradicionals	 i	 l’avanç	
de	 la	 frontera	 agrícola	 provoca	 elevats	 ín-
dexs	 de	 desforestació,	 que	 comporten,	 a	
escala	 mundial,	 la	 desaparició	 de	 molts	
hàbitats	 naturals	 posant	 en	 perill	 un	 gran	
nombre	d’espècies	animals	i	plantes.	
Els	mètodes	 intensius	 i	 l’ús	de	fitosani-
taris	 	 també	amenacen	la	flora	 i	 fauna	que	
tradicionalment	han	compartit	 amb	 l’ésser	
humà	els	camps	de	cultiu.	
Així	 mateix,	 els	 darrers	 anys	 s’han	 per-
dut	 milers	 de	 varietats	 agrícoles	 degut	 a	
l’homogeneïtzació	 imposada	 per	 les	 varie-
tats	híbrides	i	transgèniques.	











Generació de residus 
associats a l’ús d’embalatges 
Durant	 les	 últimes	 dècades,	 el	 consum	
d’envasos,	 associats	 al	 consum	 alimentari	
ha	 crescut	 considerablement.	 La	 prolifera-
ció	 de	 productes	 congelats,	 preparats,	 en	
Sabies	que	l’energia	necessària	per	
a	produir	aliments	d’origen	animal	és	
aproximadament	 10	 vegades	 major	
que	 per	 a	 produir	 aliments	 d’origen	
vegetal?




porcions	 petites,	 i	 també	 la	 necessitat	 de	
conservació	i	el	pes	del	màrqueting	són	les	
principals	 causes	 de	 l’augment	 de	 l’emba-
latge	 i	 el	 sobreempaquetatge.	 Tots	 aquest	





Balanç desequilibrat de 
nitrogen 






el	 nitrogen	 que	 ingereix,	 l’evacua	 a	 través	
de	l’orina	i	les	femtes.	Les	femtes	es	poden	
utilitzar	per	adobar	els	camps	 i	 retornar	el	
nitrogen	 al	 sòl	 tancant	 	 el	 cicle.	 Si	 el	 que	
s’aporta	 	 al	 sòl	 és	 el	 mateix	 que	 el	 que	 se	
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de	 femtes	 i	 orines,	 també	 hi	 ha	 pagesos	 que	
incorporen	 nitrogen	 químic.	 Aquest,	 quan	 és	
excessiu,	 va	 a	 parar	 a	 l’aire	 en	 forma	 d’amo-
níac	i	nitrats	que	amb	la	pluja	provoquen	una	
pluja	àcida	corrosiva.	Però,	sobretot,	va	a	parar	
en	 forma	 de	 nitrats	 a	 les	 aigües	 subterrànies	
i	 superficials,	 que	 esdevenen	 tòxiques	 per	 al	
consum.	
Catalunya	 té	 un	 deute	 important	 de	 nitro-
gen	respecte	a	altres	territoris	que	n’hi	propor-









estructures	 (de	 reg,	 vials	per	unir	 els	 llocs	de	
producció	 amb	 els	 ports	 mercantils,	 l’amplia-
ció	de	zones	logístiques,	etc.),	 	que	sovint	van	
associades	a	impactes	negatius	sobre	l’entorn.
La	 sostenibilitat	 de	 la	 vida	 humana	 depèn	
de	 la	 nostra	 capacitat	 d’entendre	 i	 practicar	
una	 relació	 respectuosa,	 de	 reciprocitat	 i	 em-
patia	 amb	 la	 natura.	 Aquesta	 és	 la	 gran	 lliçó	
pràcticament	oblidada	en	les	societats	industri-
alitzades,	 que	 tenim	 l’oportunitat	 d’aprendre	
de	 les	 nostres	 cultures	 antigues	 i	 dels	 pobles	
indígenes.	 L’aigua,	 la	 terra	 i	 les	 llavors	 tenen	
els	 seus	 drets	 i	 els	 hem	 de	 defensar.	 És	 una	
qüestió	 de	 justícia	 i	 solidaritat	 amb	 el	 nostre	
entorn.
Si	 apostem	 per	 una	 alimentació	 pensada	
des	de	 l’agroecologia	 i	basada	en	una	produc-
ció	 respectuosa	 amb	 l’entorn,	 reduirem	 con-






mediaris	 o	 fer	 una	 compra	 directa	 a	 pro-
ductors	(mercats,	cooperatives).
•	 ús	 de	 producte	 de	 temporada	 recuperant	
així	la	cultura	culinària	i	genètica	de	la	nos-
tra	terra.
•	 ús	 d’aliments	 produïts	 en	 finques	 on	 es	
respecten	 els	 drets	 dels	 treballadors	 i	 tre-
balladores.
L’agroecologia i l’entorn
L’agricultura ecològica cerca	 l’ob-
tenció	d’aliments	sans,	naturals	i	d’ele-
vada	 qualitat,	 sense	 malmetre	 l’entorn	
procurant	 pel	 benestar	 dels	 animals	 i	
preservant	els	equilibris	 i	 la	salut	de	 la	
natura	i	les	zones	rurals.
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tivitat	 agrícola	 i	 la	 ramadera	 a	 una	 mateixa	
explotació,	lligant	la	producció	al	seu	territo-
ri	i	aprofitant	els	fluxos	de	materials	d’amb-
dós	 sistemes,	 reduint	 la	despesa	energètica	




llarg	 procés	 de	 selecció	 pagesa,	 resultat	
dels	canvis	per	adaptar-se	als	intercanvis,	










s’eviten	 tots	 els	 problemes	 de	 contamina-
ció	i	pèrdua	de	la	biodiversitat	associada	als	
transgènics.
•	 Redueix la contaminació del medi (sòls, 
rius, etc).	El	fet	que	en	producció	ecològica	
no	es	permeti	l’ús	de	fitosanitaris	ni	adobs	
En	 concret,	 el	 consum	 de	 productes	 ecolò-
gics:
•	 Contribueix al manteniment o augment de 
la fertilitat del sòl.	En	agricultura	 ecològi-
ca	 s’utilitzen	 cobertes	 vegetals	 i	 s’aporten	
adobs	 orgànics	 a	 la	 terra	 (fems,	 restes	 ve-
getals,	compost)	per	afavorir-ne	la	fertilitat	
i	les	aptituds	productives.	Això	millora	l’es-
tructura	dels	sòls	 i	 	 la	seva	capacitat	de	re-
tenció	d’aigua,	augmentant	la	seva	fertilitat	





•	 Preserva la biodiversitat.	La	producció	eco-
lògica	 vetlla	 per	 una	 bona	 gestió	 de	 la	 bi-
odiversitat,	 que	 és	 un	 element	 clau	 per	 a	
mantenir	 l’equilibri	 d’un	 sistema	 i	 evitar	
el	desenvolupament	de	plagues	i	malalties.	
Afavoreix	 i	 potencia	 el	 desenvolupament	
de	la	fauna	i	la	flora	associada	als	sistemes	
agrícoles	enlloc	de	perjudicar-la	amb	l’ús	de	
productes	 químics	 En	 concret,	 s’utilitzen	
tècniques	 com	 les	 rotacions	 i	 associacions	
de	 conreus,	 les	 cobertes	 vegetals	 perma-
nents,	la	integració	de	la	ramaderia	i	l’agri-
cultura,	la	construcció	paisatgística	que	afa-
voreix	 les	 bandes	 boscoses,	 les	 cledes,	 els	





dicions	 específiques	 de	 cada	 regió.	 L’ús	
d’aquestes	 varietats	 contribueix	 a	 preser-
Els productes locals són	aquells	que	
s’han	 produït,	 collit,	 processat,	 venut	 i	
consumit	en	un	àmbit	físic	relativament	
proper.	 Malgrat	 que	 no	 està	 clar	 quina	
és	aquesta	distància,	cal	aplicar	el	sentit	
comú	 i	 valorar	 si	 té	 sentit	 o	no	alimen-
tar-nos	amb	productes	llunyans.
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•	 Permet	l’ús	de	pocs embalatges,	reduint		el	
consum	 energètic	 del	 procés	 d’elaboració	
dels	mateixos	i	també	del	seu	tractament	o	
reciclatge.	
•	 Enforteix	l’economia local	 i	permet	el	des-
envolupament	rural,	promovent	una	relació	






•	 Té menys despesa energètica,	 ja	 que	 no	
són	necessaris	tants	processos	de	conserva-
ció	en	càmeres.	I	el	consum	de	productes	locals:
•	 Minimitza el transport dels aliments	i,	per	
tant,	la	conseqüent		contaminació	que	pro-
voca.	Els	conceptes	“aliments	quilomètrics”	
o	 “petroaliments”	 s’han	 creat	 precisament	
per	 a	 descriure	 la	 desproporció	 i	 la	 insos-
tenibilitat	en	despesa	energètica	del	model	
agroindustrial	 basat	 en	 els	 monoconreus	
per	a	l’exportació,	així	com	la	seva	incidèn-
cia	 en	 el	 canvi	 climàtic.	 En	 canvi,	 els	 ali-
ments	 anomenats	 “quilòmetre	 0”,	 són	 els	
que	ens	arriben	d’una	rodalia	de	menys	de	
60	quilòmetres.	
•	 Proporciona	 un	 producte molt més fresc 
i	 que	 conserva	 millor	 les	 seves	 propietats	
originals	 –sempre	 que	 el	 transport	 i	 l’em-
magatzematge	 siguin	 els	 adequats–,	 atesa	
la	curta	distància	en	què	es	mouen	els	ali-
ments.
L’exemple. Per	 il·lustrar	 tot	 el	 que	 s’ha	 comentat	 en	
aquest	apartat	i,	en	concret,	en	relació	a	la	diferència	entre	el	
consum	energètic	del	sistema	agroalimentari	actual	i	la	pro-
posta	 de	 consum	 ecològic,	 local	 i	 de	 temporada	 (proposta	
agroecològica),	exposem	els	resultats	d’un	dels	casos	d’estu-
di	del	treball	Quan l’om demana peres. L’insostenible consum 




































































Emmagatzematge 1	mes	en	càmara	frigorífica 0,04 MJ/kg
0,09 MJ/kg Safata	de	porexpan Envasat A	granel 0 MJ/kg
consum
2,28 MJ/kg Transport	en	cotxe	des	del	centre	comercial	fins	a	la	llar Transport	fins	a	la	llar Caminant	al	mercat	del	barri 0 MJ/kg
Figura 2.	Contribució relativa al consum energètic de cada fase de la cadena de la poma.	Cas	industrial	vs	cas	ecològic.
(Font:	Quan l’om demana peres.	Enginyeria	sense	Fronteres,	2010).
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desequilibris	 alimentaris	 o	 als	 efectes	 que	
poden	 ocasionar	 alguns	 residus	 químics	












comptes	 de	 producte	 fresc,	 i	 massa	 elabo-
rats),	l’envasat	(excés	de	residus),	etc.
Durant	algunes	dècades	s’ha	extès	la	tendència	 de	 fer	 desaparèixer	 les	cuines	 de	 les	 escoles	 i	 contractar	
serveis	externs	que	porten	el	menjar	cuinat,	
o	bé	externalitzar	el	servei	que	porta	els	ali-














els	 menús	 siguin	 equilibrats,	 compleixin	
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Tal	 i	 com	 hem	 comentat	 a	 l’introducció	
d’aquesta	guia,	menjar	a	l’escola	és	un	fet	quo-
tidià	 i	 que	 va	 més	 enllà	 del	 menjador:	 amb	
l’esmorzar,	 amb	els	productes	de	 la	 collita	de	
l’hort,	 amb	 les	 festes	 i	 celebracions	de	 tota	 la	
comunitat	 educativa,	 etc.	 Si	 a	 l’escola	 volem	
millorar	l’educació	integral	dels	infants	i	joves	
apostant	per	una	mirada	sostenible	en	tots	els	
aspectes,	 els	 àpats	 escolars,	 el	 menjador	 i	 la	
cuina	no	poden	quedar-ne	al	marge.	 Incorpo-








Si	 bé	 sempre	 han	 existit	 escoles	 que	 han	
tingut	un	hort	escolar,	al	 llarg	dels	darrers	10	
anys,	 amb	 l’acompanyament	 de	 l’Agenda	 21	
Escolar	hi	ha	hagut	un	increment	considerable	
dels	 horts	 escolars,	 petits	 o	 grans,	 que	 facili-
ten	la	comprensió	del	concepte	de	l’agricultura	
ecològica	i	l’agroecologia	i	la	comprensió	de	la	
relació	 entre	 què	 passa	 a	 l’hort	 i	 el	 que	 men-
gem,	la	relació	entre	la	nostra	salut	i	la	de	l’en-






llorar	 els	 menús	 dels	 menjadors	 escolars	 així	
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Figura 3.	Calendari orientatiu de 
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Grup d’aliments Freqüències setmanals a l’escola (5 dies) Criteris de qualitat






















































































•	 Tipus de cocció
La	 cocció	 dels	 aliments	 en	 molts	 casos	
és	necessària	per	poder	aprofitar	millor	els	
nutrients,	 per	 destruir	 antinutrients	 pre-
sents	 en	 alguns	 aliments,	 per	 higienitzar	
els	 aliments	 (eliminar	 microorganismes	




Alguns	 sistemes	 de	 cocció	 són	 menys	
agressius	 i	 més	 recomanables:	 la	 cuina	 al	
















i	 minerals,	 si	 bullim	 els	 aliments,	 hem	 de	
fer-ho	amb	el	recipient	 tapat,	durant	el	mí-
nim	 de	 temps	 que	 calgui,	 i	 només	 amb	 la	
quantitat	necessària	d’aigua.
El	 fregit	 es	 recomana	 de	 manera	 espo-
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•	 Parament de taula














jador,	 que	 és	 un	 dels	 problemes	 ambientals	












agradable	 el	 tacte	 del	 plat	 de	 ceràmica,	 si	 es-
tem	incorporant	al	menú	la	idea	del	“plat	únic”	
o	 “plat	 combinat”,	 les	 safates	 ens	 seran	 cada	
vegada	més	incòmodes.
•	 Altres tècniques culinàries
Són	recomanables	les	amanides	d’aliments	














































Materials per envasar i conservar:




dilluns dimarts dimecres dijous divendres









Cereal + Preparat de 











dilluns dimarts dimecres dijous divendres
Cereal

















Cereal + peix 
Fruita
Pa i aigua





Hortalissa crua + 
cereal











Hortalissa crua + 
fruita seca




dilluns dimarts dimecres dijous divendres
Verdura sense patata








Hortalissa crua + fruita 
seca






























des	 amb	 enciam,	 tomata,	 pebrot,	 ceba,	 olives,	 cogombre,	 brots,	
germinats;	gaspatxo,	sopa	freda	de	tomata	i	síndria)
•	 Llegum:	 tardor/hivern	 (cigrons,	 mongeta	 blanca,	 llenties),	 prima-
vera/estiu	 (faves,	pèsols,	 tirabecs),	 tot	 l’any:	 llegum	sec	 (cigrons,	
mongeta	blanca,	llenties).	Guisades,	bullides,	en	purés	o	en	cremes	
(fredes	o	calentes).
•	 Llegum + cereal:	faves,	llenties	o	cigrons	amb	arròs,	hamburguesa	
de	cigrons	i	cereal,	macarrons	amb	llenties
•	 Llegum + 30% proteïna animal	 (2n	 plat,	 precedit	 d’una	 amanida	
o	crema	de	verdures):	llenties	a	la	catalana	(amb	botifarra	negra),	
cigrons	de	quaresma	(amb	ou	dur	i	bacallà)
•	 Preparat de peix	 (30%	 de	 proteïna	 animal):	 	 bunyols	 de	 bacallà,	
croquetes	de	peix,	calamars	romana,	panadons	de	tonyina...	no	pre-
cuinats
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•	 Preparat de carn	(30%	de	proteïna	animal):	piz-
za	de	forn	de	pa	amb	sofregit	de	carn,	canelons,	
croquetes	de	pernil	o	pollastre...	no	precuinats
•	 ou + verdures:	truites	vegetals,	pudings	vege-
tals,	 remenats	 (espinacs,	 alls	 tendres,	 bolets,	
carbassó,	bledes,	espàrrecs,	samfaina...)
•	 Patata + peix	(30%	de	proteïna	animal):	estofat	
de	patata	amb	sípia	o	amb	calamars,	guisat	de	
patata	i	peix	blanc	(tipus	suquet)
•	 Cereal (pasta, arròs) + peix	 (30%	 de	 proteïna	
animal):	 fideuada,	 paella	 de	 peix,	 arròs	 amb	
verdures	(carxofa)	i	bacallà
•	 Patata + carn	(30%	de	proteïna	animal):	estofat	
de	patata	amb	corder,	vedella	o	porc




•	 Cereal (pasta, arròs) + ou:	 arròs	 a	 la	 cubana	
amb	 ou	 fregit	 o	 dur,	 truita	 de	 formatge	 amb	
muntanyeta	d’arròs
•	 Cereal i similars:	pasta	de	blat	dur,	civada,	blat	
sarraí	amb	verdures	o	en	sopes	de	brou	de	carn	
o	de	peix.
*	 A	 partir	 del	 menú	 base,	 es	 pot	 oferir	 un	








dilluns dimarts dimecres dijous divendres
Bledes amb patata 
saltejada amb all 




Cabdells d’enciam amb 
vinagreta d’avellanes
Arròs integral amb salsa 
de tomata i ou dur
Raïm
Pa i aigua
Mongeta del carai 
estofada amb ceba, 
pastanaga i pebrot




Macarrons amb salsa de 
bolets i carxofes
Pollastre al forn i 









dilluns dimarts dimecres dijous divendres
Sopa de galets







Truita d’espinacs, patata i 
panses, i amanida d’esca-
rola, remolatxa i olives
Iogurt
Pa i aigua
Crema de carbassa i 
moniato







remolatxa, api i nous
Espaguetis a la bolonyesa 





Bròquil gratinat amb 
formatge




dilluns dimarts dimecres dijous divendres
Arròs saltejat amb 
pastanaga, ceba i alls 
tendres 
Remenat d’ou i carbassó
Maduixes
Pa i aigua
Amanida de mill amb 
canonges i panses 





Estofat de vedella amb 
bolets*3 i amanida 




Crema tèbia de porros
Macarrons amb llenties 
i sofregit de tomàquet, 
ceba i pebrot i amanida 




Enciam i col morada 
amb panses i avellanes
Pizza amb albergínies, 




dilluns dimarts dimecres dijous divendres
Crema freda de carbassó
Corvall al forn amb 
patata, ceba i tomàquet
Préssec
Pa i aigua
Cigrons amb vinagreta 
suau
Truita de ceba i albergínia 
i amanida d’enciam, 




gaspatxo de tomàquet i 
síndria




Mongeta tendra i patata





















•	 Substituir	 les	 bombetes	 tradicionals	 per	
bombetes	 de	 baix	 consum.	 Adaptar	 la	 po-
tència,	 el	 rendiment	 del	 color	 i	 la	 tempe-




mentarem	 la	 temperatura	 ni	 disminuirem	
el	 temps	 de	 cocció:	 només	 produirem	 més	
vapor	i	una	despesa	energètica	innecessària.
•	 Tapar	 sempre	 els	 recipients:	 la	 cocció	 és	
més	 ràpida	 i	 podrem	 estalviar	 un	 15%	











•	 La	neteja	de	plaques,	 forns	 i	 cremadors	és	
molt	important,	especialment	si	la	cuina	és	













ludable	 i	 més	 econòmica	 que	 l’artificial.	










Ús racional dels recursos





•	 Reduir	 el	 foc	 quan	 s’hagi	 assolit	 el	 punt	
d’ebullició.	Mantenint-lo	 al	màxim	no	aug-
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Prevenció i gestió de residus3 
És	important	en	primer	terme	prevenir:	
intentar	 generar	 el	 mínim	 de	 residus	 que	
sigui	possible.	
•	 seleccionar	productes	que	portin	menys	





com	 la	 carmanyola	o	 la	bossa	de	 roba	 i	
evitar	material	d’un	sol	ús	com	el	paper	
d’alumini,	 film	 o	 bosses	 de	 plàstic.	 Per	
l’aigua	les	cantimplores.
•	 evitar	 el	 malbaratament	 dels	 aliments,	
tant	 a	 la	 cuina	 com	 al	 menjador	 (veure	
p.	70).
Amb	 menys	 residus	 la	 seva	 gestió	 és	
també	 més	 fàcil,	 sobretot	 pel	 volum	 i	 pes	
de	contenidors	i	els	espais	on	ubicar-los.
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•	 No	descongelar	mai	a	temperatura	ambient
•	 Conservar	 les	 sobres	 ràpidament	 a	 tempe-
ratura	 regulada,	 dins	 de	 recipients	 de	 ma-
terials	 adequats,	 ben	 nets,	 tapats	 i	 etique-
tant-los	correctament











-	 Planificar	 els	 menús	 seguint	 criteris	
d’aprofitament	segur	del	menjar.	
-	Buscar	circuits	i	noves	estratègies	dins	







•	 Proposar	 apadrinaments	 a	 la	 taula	 entre	
grans	i	petits
•	 Implicar	l’alumnat	en	el	funcionament	del	











ments	 d’ús	 quotidià	 en	 els	 àpats	 escolars.	
A	 la	 Guia	 metodològica	 s’hi	 poden	 trobar	
moltes	 idees	 per	 minimitzar	 el	 malbarata-
ment.	
Aspectes que poden ajudar a minimitzar el 
problema del malbaratament a les cuines:
-	 Assegurar	 les	 bones	 pràctiques	 de	 ma-







•	 Evitar	 temps	 innecessaris	 a	 temperatura	
ambient	dels	 aliments	que	necessiten	 fred	
per	la	seva	conservació	
Aspectes que poden ajudar a minimitzar el 
problema del malbaratament als menjadors:
•	 Potenciar	el	rol	dels	monitors	i	conscienci-
ar-los	d’aquesta	problemàtica




lies	 i	 ser	 conscients	d’una	estratègia	 cohe-
rent	conjunta
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Sabies	 que	 a	 Catalunya	 es	 llencen	 a	 les	 escombraries	
262.471	tones	d’aliments?	(valorat	en	els	residus	municipals,	
no	 es	 considera	 el	 malbaratament	 de	 la	 distribució	 a	 l’en-
gròs,	ni	de	l’indústria	agroalimentària	ni	del	sector	primari).	
Això	 significa	 un	 malbaratament	 alimentari	 de	 34,9	 Kg	 per	
persona	i	any.	
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ca	 malgrat	 que	 s’hagi	 elaborat	 en	 un	 país	 ex-
tern	a	 la	Unió	Europea	 i	que	el	 seu	 transport	
hagi	requerit	un	consum	energètic	important.	







mentària,	 tots	 aquests	 aspectes	 agroecològics	
es	 millora	 de	 manera	 significativa	 el	 nostre	




•	 La procedència	 dels	 aliments	 i,	 en	 el	 cas	
d’aliments	 transformats,	 la	 procedència	
dels	seus	ingredients;
•	 Les condicions laborals	de	qui	els	produeix	i	
elabora;
•	 Els criteris ambientals	complementaris	a	 la	
normativa	 de	 producció	 agrària	 ecològica	
que	s’apliquen	en	l’empresa	o	en	la	finca;
•	 L’estacionalitat,	 i	 si	 no	 són	 de	 temporada,	
els	 sistemes	 de	 conservació	 que	 s’han	 em-
prat	i	el	seu	impacte	ambiental.
Juntament	 amb	 els	 criteris	 que	 hem	 citat	
fins	 ara,	 podem	 incloure	 el	 de	 comercialitza-
ció	 directa.	 Tractar	 directament	 amb	 els	 pro-





de	 les	 característiques	 i	 projecte	 educatiu	 de	
l’escola.	 Quan	 més	 participat	 sigui	 el	 procés,	
més	transformadors	poden	ser	els	canvis.
La identificació i la certificació dels 
aliments
Alguns	 distintius	 de	 qualitat	 alimentària	
ens	 permeten	 saber	 d’on	 procedeixen	 els	 ali-
ments	que	comprem.	La	certificació	és	el	siste-
ma	que	dóna	credibilitat	a	la	producció	agrària	















o	 culturals	 no	 es	 tenen	 en	 compte.	 És	 a	 dir,	
un	 aliment	 pot	 obtenir	 la	 certificació	 ecològi-
El projecte de menjador escolar 
ecològic
A	 l’hora	de	començar	un	projecte	de	men-
jador	 escolar	 ecològic,	 cal	parlar	 i	 consensuar	
entre	 totes	 les	 persones	 implicades	 un	 model	




per	 d’altres	 d’ecològics,	 és	 buscar	 productes	
d’origen	local	i	de	temporada,	cuinats	amb	pro-
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L’any	2010,	la	Generalitat	de	Catalunya	va	
publicar	 el	 manual	 “A taula! Manual per 
la introducció d’aliments ecològics i de pro-
ximitat a les escoles”.	 El	 text	 fou	 redactat	
per	la	Taula	de	Treball	d’Alimentació	Es-
colar	Ecològica	 i	en	 les	pàgines	següents	
oferim	 un	 resum/adaptació	 de	 les	 parts	
més	 bàsiques	 d’alguns	 capítols	 que	 hem	
considerat	 d’interès	 per	 iniciar	 el	 procés	
de	reconversió	d’un	menjador.	Hem	afe-









ïdors,	 gestió	 del	 menjador,	 personal	 docent,	
professionals	de	cuina,	monitoratge,	equip	di-
rectiu,	alumnat	i	famílies.	
A	 partir	 d’aquesta	 base	 genèrica,	 cal	 avan-
çar	 aplicant	 les	 mesures	 i	 les	 solucions	 més	
òptimes	per	a	cada	centre.	Aquesta	adaptació	a	
la	realitat	quotidiana	dependrà	del	que	ens	tro-
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•	 Quant	a	 la	 infraestructura,	ens	fixarem	es-
pecialment	en	l’equipament de la cuina i del 
menjador	 i	 els	 utillatges	 de	 què	 disposem.	
(veure	“cuina	i	menjador”,	p.	61)
•	 Pel	que	fa	al	funcionament,	ens	caldrà	saber	
totes	les	dades del servei de menjador,	com	
per	exemple	quants	àpats	es	serveixen,	qui	
porta	 les	 comandes	 o	 qui	 prepara	 els	 me-
nús.	
•	 Finalment,	 també	 serà	 molt	 important	 co-
nèixer	 la	 visió i receptivitat	 dels	 diferents	
actors	 de	 la	 comunitat	 educativa	 davant	 la	








-	 La	 influència	 que	 tenen	 les	 experiènci-
es	prèvies,	engegades	tant	per	 iniciativa	
pròpia	com	externa;








AMPA/AFA	 qui	 s’encarrega	 de	 contractar	










Engegar el projecte: la diagnosi
El	 primer	 pas	 per	 engegar	 el	 projecte	 és	




lies,	 mestres	 i	 personal	 de	 cuina.	 D’entrada,	
és	 probable	 que	 percebin	 la	 proposta	 com	 un	
problema	i	no	com	una	millora	substancial	del	















les	 possibilitats	 de	 programar	 accions de 







cialització	 al	 mateix	 preu	 que	 els	 convencio-
nals.	D’altra	banda,	en	alguns	aliments,	el	preu	
del	mercat	convencional	és	més	fluctuant	que	
el	 de	 l’ecològic,	 que	 sol	 ser	 més	 estable	 si	 es	
tracta	directament	amb	la	pagesia.
Pel	 que	 fa	 als	 aliments	 elaborats,	 la	 situa-
ció	és	similar:	habitualment	el	preu	és	superior	
als	 productes	 convencionals,	 però	 no	 sempre	
ha	de	ser	així.	A	més	de	repercutir	el	cost	més	





Quant	 als	 aliments	 d’origen	 animal,	 hi	 ha	
bona	oferta	de	vedella	i	xai,	que	es	poden	trobar	
al	mateix	preu	que	 la	 carn	 convencional	 si	 es	







dues	 matèries	 primeres	 principals	 del	 pinso	
de	 referència	 -la	 soia	 i	 el	 blat	 de	 moro-,	 cada	
cop	 són	 més	 difícils	 de	 produir	 sense	 risc	 de	










Per què els aliments ecològics tenen 
un preu més alt?5 
És	 una	 de	 les	 característiques	 que	 tothom	
atribueix	al	producte	ecològic	 respecte	al	 con-
vencional.	Tot	i	que	no	hi	ha	estudis	concloents	
sobre	 si	 és	 degut	 a	 costos	 de	 producció	 més	
alts,	sí	que	poden	apuntar-se	algunes	causes1.
•	 Les	 matèries	 primeres	 per	 a	 l’agricultura	
ecològica	 –fertilitzants	 orgànics,	 llavors	










sistemes	 alternatius	 a	 l’ús	 dels	 herbicides	
de	síntesi.
•	 Per	evitar	contaminació	química	procedent	
de	 parcel·les	 convencionals	 veïnes,	 els	 pa-
gesos	 ecològics	 han	 de	 deixar	 de	 collir	 –o	
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•	 L’equip de cuina:	 les	funcions	i	el	poder	de	
decisió	d’aquesta	persona	o	persones	pot	va-
riar	molt	en	funció	de	quin	tipus	de	gestió	
tingui	 el	 menjador.	 Les	 diferents	 realitats	
existents	van	des	de	l’equip	de	cuina	que	té	
com	 a	 única	 funció	 la	 de	 cuinar	 un	 menú	
prèviament	establert,	o	l’equip	de	cuina	que	
s’encarrega	 també	 del	 disseny	 dels	 menús	













tractada	 per	 a	 la	 prestació	 del	 servei,	 o	 bé	
que	sigui	l’AMPA	o	un	altre	organisme	qui	
el	contracti	directament).
•	 La	xarxa de pagesos	ecològics	locals.	
•	 L’alumnat:	 és	 important	 conèixer	 les	edats,	
quins	han	estat	els	seus	hàbits	alimentaris	
fins	al	moment	de	l’inici	del	projecte	i	qui-




colar,	 i	 els	 mantindrem	 informats	 del	 per-
què	d’aquests	canvis.
•	 El consell escolar:	és	 l’encarregat	d’aprovar	
el	Pla	de	Funcionament	del	Menjador	Esco-
lar.	
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Diagnosi
Per	fer la diagnosi	pot	anar	bé	partir	d’entrevistes	amb	la	finalitat	d’investigar:	








•	 Com és i com funciona el nostre menjador?	 Hem	 de	 recollir	 dades	 referents	 a	 nombre	
d’usuaris	i	àpats	servits	cada	dia,	els	torns,	els	horaris,	les	dimensions,	el	mobiliari,	el	pa-
rament	(safates,	plats,	etc.),	l’equip	d’educadors	i	el	de	cuina,	ràtios,	etc.
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dura	ecològica	significa	oblidar	els	precuinats	
i	la	quarta	gamma;	per	tant,	la	feina	està	asse-
gurada	 i	 totes	 les	 persones	 que	 treballen	 a	 la	
cuina	són	imprescindibles.	També	cal	preveure	
una	partida	pressupostària	per	ajustar	l’equipa-




•	 La compra directa al productor/a	per	evitar	
intermediaris	que	encareixen	el	preu.




•	 Consumir productes locals i de temporada.	
El	 mercat	 ofereix	 alguns	 productes	 ecolò-
gics	 -com	 per	 exemple	 pebrots-	 durant	 tot	
l’any,	però	només	són	ecològics	en	la	forma	
en	 què	 s’han	 produït,	 perquè	 el	 seu	 trans-
port	 i	 distribució	 implica	 una	 important	
despesa	energètica	 i	 contaminació.	A	més,	
per	tot	això,	acostumen	a	ser	més	cars.
•	 Coordinar les compres	amb	escoles	de	l’en-
torn.
•	 Calcular bé les racions	pels	diferents	grups	
d’edat	 i	 fer	 les	 comandes	 justes	 per	 evitar	
relleus	que	no	podrem	reutilitzar.	Evident-
ment,	 cal	 tenir	 suficient	 menjar,	 però	 no	
ens	 podem	 permetre	 de	 malbaratar-ne	 per	
una	previsió	excessiva.
•	 Controlar bé els minvaments.	En	cas	de	tro-
bar	verdures	o	fruites	amb	cops,	floridures,	
etc.	cal	avisar	al	pagès	el	mateix	dia	o	l’en-
demà	 perquè	 pugui	 reposar-les	 o	 compen-
sar-les.
Alguns	 proveïdors/es	 ja	 envien	 llistats	 com-
plerts	on	figuren	els	països	o	les	comarques	de	







de	 pagesos/es?	 O	 bé	 es	 tracta	 d’una	 empresa	
transnacional?	Tenir	clars	els	criteris	agroeco-
lògics	ens	ajudarà	en	l’elecció.
Ajustar el cost del menú
Un	dels	principals	neguits	a	l’hora	de	plan-







nant	 passes	 endavant	 i	 demostrant	 que	 hi	 ha	
vies	 per	 fer	 econòmicament	 viables	 projectes	
de	 gestió	 de	 menjadors	 escolars	 sostenibles	 i	
amb	aliments	ecològics.
I com ho fan?	A	més	d’ajustar	el	cost	de	la	
matèria	primera,	hi	ha	altres	aspectes	(els	ma-
teixos	 que	 en	 els	 menjadors	 convencionals)	
que	 també	 cal	 ajustar,	 com	 ara	 la	 gestió	 dels	









de	 l’escola,	cal	esperar	a	 la	 renovació	del	con-
tracte	per	poder	afegir	les	clàusules	noves	que	
ens	permetin	desenvolupar-les.	Per	exemple,	el	
plec	 de	 condicions	 tècniques	 per	 al	 servei	 de	
menjador	 a	 les	 escoles	 bressol	 municipals	 de	
Barcelona,	 inclou	 que	 els	 iogurts	 han	 de	 ser	





Podem	 vetllar	 des	 de	 la	 comissió	 pel	 com-
pliment	dels	criteris	inclosos	en	les	clàusules:
•	 Revisant	 el	 producte	 que	 arriba,	 observant	
el	rebost	i	entrevistant	al	personal	de	cuina.
•	 Demanant	 un	 informe	 periòdic	 a	 l’entitat	
gestora	contractada.
•	 Demanant	 una	 relació	 d’aliments	 proce-
dents	de	l’agricultura	o	ramaderia	ecològica	
i	els	certificats	i	factures	que	ho	acreditin.
Si	 l’escola	 decideix	 fer-se	 càrrec	 de	 la	 ges-
tió	del	menjador	 i	 comprar	 a	distribuïdores	o	
grups	 organitzats	 de	 productors	 i/o	 elabora-
dors,	 cal	 revisar	 el	 decàleg	 redactat	 per	 la	 co-





principis	 bàsics	 de	 proximitat	 es	 desdibuixen	
i	 el	 menjador	 escolar	 ecològic	 perd	 el	 sentit.	
La comissió de menjador
A	la	comissió	de	menjador	és	desitjable	que	
hi	hagi	un	representant	de	cada	sector:	perso-
nal	 de	 cuina,	 famílies/AMPA/AFA,	 alumnat,	
mestres/professorat,	 equip	 directiu,	 equip	
d’educadors/res	 de	 migdia,	 entitat	 gestora	 (si	
s’escau)	o	bé	 la	persona	que	s’encarrega	de	 la	
gestió	 econòmica	 del	 menjador,	 un	 represen-













•	 Un	 pla	 anual	 d’objectius	 i	 accions,	 amb	 el	
calendari	d’introducció	dels	canvis	aprovats.
•	 Un	sistema	d’avaluació	periòdic	(enquestes,	




Relació amb l’empresa gestora del 
menjador
En	el	cas	d’una	gestió	externalitzada,	 la	di-
agnosi	 serveix	 per	 copsar	 en	 quina	 posició	 es	
situa	 l’empresa	 gestora	 davant	 de	 les	 nostres	
propostes	i	també	ens	ajuda	a	veure	quin	grau	
Alimentació als centres educatius
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Formació i comunicació
L’experiència	demostra	que	 la	 formació	de	
totes	 les	 persones	 implicades	 és	 vital	 per	 po-
der	 iniciar	 el	 nou	 repte	 amb	 certes	 garanties.	
A	més	d’implicar	a	molts	col·lectius	(alumnat;	
famílies;	 professorat;	 educadors	 i	 educadores	
de	menjador,	personal	de	cuina	i	de	neteja...),	
també	tenim	molts	espais	on	fer-ho:	a	l’aula,	al	
menjador,	 a	 casa,	 en	espais	de	 l’entorn	 social	
més	 proper	 (grups	 i	 cooperatives	 de	 consum,	
esplais,	 etc.),	 en	 la	 formació	 del	 professorat	
(Agenda	21	Escolar,	cursos	d’estiu,	etc.).	I	tam-
bé	 és	 important	 poder	 comunicar	 de	 manera	
coherent	i	convincent,	tant	portes	endins	com	a	
l’exterior,	tot	allò	que	anem	aconseguint.
Un	 dels	 objectius	 d’un	 projecte	 de	 menja-









tes	 –agricultura	 ecològica,	 consum	 responsa-
ble,	 aliments	 sans	 i	 nutritius,	 producte	 local,	
producte	de	temporada,	organismes	modificats	
genèticament	 o	 derivats	 d’ells,	 gestió	 de	 resi-
dus,	 contaminació,...–	 com	 també	 des	 de	 les	
actituds	 i	hàbits:	potenciant	un	consum	crític	



























les	 fruites	 seques,	 els	 ous,	 la	 proteïna	 vegetal	
i	 els	 formatges	o	 els	 làctics.	Hem	de	 tenir	 en	








Alimentació als centres educatius
Consum responsable:	quan	exercim	
un	 consum	 responsable,	 escollim	 en	
base	als	nostres	propis	criteris	i	escala	
de	valors,	obviant	 les	pressions	publi-





organisme modificat genèticament 
o transgènic:	 organisme	 al	 qual	 se	 li	
han	 introduït	 gens	 procedents	 d’una	
altra	espècie.
El	ventall	de	possibilitats	per	a	l’educació	és	
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artesà,	hortalisses	d’un	pagès	de	 la	zona,	peix	
d’un	pescador	local,	etc.	






Alimentació als centres educatius
exemples	 reeixits:	 cal	 donar	 veu	 no	 només	 al	








































•	 Organitzar	 una	 jornada	 al	 trimestre	 on	
l’alumnat	 presenti	 com	 ha	 anat	 el	 menja-
dor,	què	han	fet,	els	aliments,	què	agrada	i	
què	no,	etc.
Ω	 Cercar	 complicitats	 entre	 les	 famílies	 im-
plicades:	cuineres	i	cuiners,	gent	que	està	vin-
culada	amb	algun	productor	agroecològic	o	de	
proximitat,	 famílies	 que	 formen	 part	 de	 coo-
peratives	de	consum...	Cada	vegada	hi	ha	més	




funciona	 el	 centre”,	 que	 estan	 contents	 o	 no	
disconformes	 i	 que	 quan	 es	 proposen	 canvis	
difícilment	s’hi	oposaran.	
Estratègies compartides en el marc del 
Seminari d’Alimentació i Consum de la xar-
xa de Barcelona Escoles + Sostenibles que 










Exemple:	 fer	 una	 xerrada	 acompanyada	
d’un	taller	infantil	paral·lel,	i	posteriorment	
es	 menja	 conjuntament	 el	 què	 han	 fet	 els	



















84 85Alimentació. Guia informativa i proposta d’activitats per promoure l’alimentació agroecològica Alimentació als centres educatius
Des	 de	 les	 Escoles	 +	 Sostenibles	 fa	 anys	 que	 acompanyem	 a	 centres	




•	 promoció	d’un	esmorzar més saludable,	i	interiorització	per	part	de	l’alumnat	
d’hàbits	 saludables	 a	 l’hora	 d’esmorzar	 a	 l’escola:	 entrepà	 fet	 a	 casa,	 fruita,	
fruits	secs,	etc.	en	comptes	de	la	brioixeria	industrial.
Després de fer una recerca sobre el tipus d’aliments que portem per esmorzar a l’ins-
titut i d’analitzar quins aliments ajuden a créixer i quins no, i parlar de la conveniència 
d’eliminar els menys saludables, prenem consciència de la importància d’un bon es-
morzar per anar a classe carregats d’energia i decidim buscar una sèrie d’alternatives 
saludables. Escollim una bona opció per cada dia i durant una setmana al mes ho 
publicitem a través de les xarxes socials de l’institut: dilluns fruita, dimarts fruits secs, 
dimecres entrepanet, etc.
•	 ús	 d’embolcalls reutilitzables	 per	 l’esmorzar,	 en	 el	 marc	 de	 la	 prevenció	 i	
minimització	 dels	 residus	 http://www.sostenibilitatbcn.cat/index.php/e-s-
experiencies	
Després d’haver fet una recerca sobre l’alumini (tipus de material, usos, cicle de vida 
i impactes associats a cada fase...) i una exposició dels resultats a totes les classes de 
l’escola, vam decidir declarar l’escola com a lliure de paper d’alumini. Per això vam 
demanar a l’empresa de cuina que no en fes ús els dies que tenim sortida i vam elaborar 
nosaltres mateixos una carta dirigida als pares explicant el perquè d’utilitzar els em-
bolcalls reutilitzables i la importància de la reducció de residus. Vam aprofitar aquesta 
tarda per recordar la importància d’un esmorzar saludable i “casolà”. 
•	 bona	gestió	i/o	compostatge de la fracció orgànica	com	a	pràctica	significativa	
per	la	comprensió	dels	cicles	de	vida	dels	materials	i	recursos
Hem detectat que a la cuina i menjador es genera molta matèria orgànica. Un 
cop a la setmana, amb la col·laboració de la nostra monitora de menjador, la recollim i 
la portem al nostre compostador. Com que no disposem de prou restes vegetals de jardí, 
anem a recollir fulles seques del parc proper a l’escola i també ho aboquem al compos-
tador. Així mantenim l’equilibri entre residus orgànics humits i els residus orgànics secs. 
Ens surt un compost de primera! Amb el compost que fabriquem, podem mantenir el 
nostre hort en molt bon estat i cada vegada que fem collita, inventem una recepta de 
verdures i la preparem en el taller de cuina. D’aquesta manera tanquem el cicle!
•	 promoció	dels	envasos reutilitzables pels líquids,	per	portar	aigua,	suc,	infusió,	
iogurt,	etc.	tant	per	esmorzar	a	l’escola	com	en	les	sortides	escolars	
Amb l’objectiu d’estalviar l’ús de tota mena d’envasos no reciclables que contenen 
begudes, des de la Comissió Coordinadora vam plantejar una campanya per fomentar 
l’ús de la cantimplora. Fa un temps ho vam fer per la carmanyola i ara ja és una pràcti-
ca estesa a tota l’escola. A la carta d’inici de curs, hem incorporat aquesta recomanació 
com un dels temes més de funcionament del centre. El professorat ha canviat també els 
gots de plàstic de la sala de mestre per tasses personalitzades. Cada cop tenim menys 
plàstic d’un sol ús a l’escola... aviat els bujols per envasos estaran ben buits! 
•	 foment	 del	 consum de fruita	 en	 els	 esmorzars	 i	 la	 participació	 en	 el	 	 Pla	 de	
consum	de	fruita	a	les	escoles	de	la	Generalitat	de	Catalunya.	
El nostre centre torna a participar del Pla de Consum de fruita a les escoles. Durant 
un curs escolar, una setmana cada mes, es distribueix fruita seleccionada en funció 
de l’estació de l’any, la proximitat de producció i la qualitat. Comencem la tercera 
setmana de novembre i pengem a la web el calendari i tota la informació que tenim 
al respecte. A més, hem fet un mural sobre la fruita fresca i, el dia de la presentació de 
la campanya, amb la col·laboració de l’AMPA del centre repartim 400 pomes als com-
panys professors i personal no docent.
Menú d’idees de les escoles de la xarxa BcnE+S 
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•	 introducció	d’hortalisses	de l’hort a l’aula i a la cuina	de	l’escola	per	preparar	
alguns	àpats,	realització	de	tallers	de	cuina	diversos.
A principi de curs vam plantar bledes a l’hort, vam veure com creixien i, quan les 
vam veure madures, les vam recollir. Com que menjar-nos les bledes crues no ens sem-
blava gaire atractiu, vam buscar diferents receptes: coca de bleda; croquetes de bleda, 
sofregit de bleda, patata i ceba. Per grups, vam anar a la cuina per elaborar les diferents 
propostes i finalment vam fer un tastet… mmmh, estava boníssim!!! Ara, proposarem a 
l’empresa de cuina que inclogui les nostres receptes al menú!
•	 promoció	de	la	sobirania alimentària:	cultiu	i	cura	de	les	varietats	autòctones,	
recol·lecció	i	intercanvi	de	llavors,	etc.
Amb el projecte “joves protectors de llavors” preteníem un treball de participació 
col·lectiva, cultural i científica. Per una banda un diàleg intergeneracional entre els pa-
gesos tradicionals i els joves protectors (alumnat del centre), i per l’altra la protecció 
biològica a base de fer col·leccions de llavors (participant en bancs de llavors) o mante-
nint-les vives al pati de l’escola. Vam fer un escrit als pares explicant-los que començà-
vem l’experiència i demanant-los la col·laboració. Durant les vacances, els nens i nenes 
van buscar entre familiars, veïns i amics una persona que pogués ser un protector de la 
biodiversitat (pagès que selecciona i guarda llavors d’un any per l’altre o les intercan-
via amb coneguts, i que per tant, manté llavors de varietats antigues). Del que vàrem 
recollir, vam fer-ne la història i les vàrem deshidratar per conservar-les. En vam escollir 
dues per plantar-les a l’escola i fer-ne el seguiment. El planter obtingut el següent any, 
el vam oferir a escoles veïnes per donar a conèixer i mantenir viva la varietat protegida. 
Si voleu més dades sobre el projecte podeu consultar la pàgina www.abcd10000ef.org 
•	 promoció	 d’un	 servei	 de	 menjador sostenible:	 introducció	 de	 productes	
ecològics,	de	comerç	just,	de	temporada,	de	proximitat;	evitar	el	malbaratament	
alimentari,	fer	la	recollida	selectiva	de	la	fracció	orgànica,	compostatge,	etc.
A l’escola, després moltes opinions i valoracions, vam apostar per un projecte de 
menjador saludable, ecològic i just. Menjar i seure a taula plegats forma part del pro-
cés educatiu dels infants. El nou i ambiciós projecte, liderat per la comissió de l’AMPA 
encarregada del menjador, va posar en marxa: la incorporació de nous aliments (car-
bassa, remolatxa, fruits secs, codony...), aliments ecològics de temporada i proximitat; 
arròs i pasta integrals; reducció d’aliments fregits tot potenciant l´ús del forn; increment 
de consum de peix; reducció d’envasos (iogurt a granel, envasos de la cuina...) i de 
paper (utilitzar tovalló de roba); reutilització d’aigua de les gerres; aprofitar la matèria 
orgànica sobrera per fer-ne compost; eliminació d’alumini (paper i cassoles); inclusió 
de personal amb contractació i sou digne i promoció de la reinserció sòcio-laboral. Al 
llarg del temps hem pogut constatar que l’alumnat ha desenvolupat una actitud molt 
positiva d´interès pel menjar desconegut, que els permet superar fàcilment les manies i 
els prejudicis envers els aliments.
•	 minimització	del	malbaratament alimentari
A l’escola, hi ha molta diferència entre ara i abans. Ara ens mengem més menjar i 
abans en deixàvem més. De fet, dels 35 quilos repartits de iogurt en un dia a l’hora del 
menjador n’ha sobrat poc més d’un, és a dir, només hem malbaratat un 4%. Amb el 
projecte “Ens ho mengem tot” cada mes de l’any hem treballat un aliment determinat: 
el pa, el iogurt, el peix, la carn i la patata. Hem après el significat de conceptes com 
quilòmetre 0 o aliments de proximitat. Sabem que a més a més del cost econòmic que 
té cada aliment, també té un impacte ambiental calculat en aigua, sòl conreat, energia 
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•	 foment	de	 l’autonomia	de	 l’alumnat	 i	 l’aprenentatge	de	 l’autoregulació	de	
l’alimentació:	 aprendre	 a	 servir-se	 un	 mateix,	 segons	 la	 gana,	 aprendre	 a	
menjar	de	tot...
El migdia es valora com un espai/temps important, que forma part de l’educació 
integral dels infants tant des del punt de vista social com emocional, on cal tenir 
cura que els nens i nenes siguin feliços, ja que és indispensable per a la seva salut. 
A partir de primer es comença a donar autonomia a l’alumnat per dur a terme 
algunes tasques del menjador, i a partir de tercer, els alumnes participen de tot el 
procés: parar taula, servir els plats, recollir taules, escombrar, etc. A l’hora de parar 
taula tenen en compte la presentació, que tot quedi ben col·locat i sigui atractiu per 
tots els que hi mengen, que vingui de gust d’estar-hi i de menjar. Els encarregats de 
taula posen el menjar als plats , després desparen la taula, netegen i, si cal, escom-
bren. Quan algun aliment no agrada i algú en vol menys es “pacta” amb l’encarre-
gat de taula. Aquests van canviant cada setmana i n’hi ha un per cada taula. 
•	 participació	de	l’alumnat	en	la	inclusió de nous plats al menú de l’escola	
Quinzenalment, un grupet d’alumnes participen dels tastets. Es fan en horari 
escolar, al migdia. La idea és implicar l’alumnat en la tria del receptari, per tal que 
comprenguin les característiques específiques d’una cuina de col·lectivitat; valorar 
noves receptes, transmetre la importància de tenir cura del què mengem i ampliar 
l’acceptació de gustos. El treball consisteix en un tast de tres plats diferents factibles 
de cuinar a l’entorn escolar. Les receptes acceptades per la majoria de la comissió de 
tast s’incorporaran al receptari escolar. L’alumnat elabora uns rètols que informen 
quines novetats hi ha al menjador.
•	 participació	de	l’alumnat	en	la	preparació d’alguns aliments	conjuntament	
amb	l’equip	de	cuina	com	a	hàbit	quotidià
L’alumnat participa de les tasques quotidianes del centre: cura del material, co-
municació, gestió de la secretaria o servei de reprografia, manteniment d’equips 
tecnològics, biblioteca, l’hort i jardí... i també la cuina. De manera que, un cop a la 
setmana, un grup d’alumnes van a comprar, fan d’ajudants de cuina, serveixen 
els plats, etc. Aquesta tasca s’avalua com un aspecte curricular. Pels nois i noies el 
fet d’estar a “l’altre costat” és important per poder tenir empatia amb el personal 
de cuina i menjador.
•	 contacte	 directe	 de	 la	 comissió	 de	 menjador	 amb	 alguns	 productors:	
mandarines	d’un	hort	familiar;	peix	fresc	directe	del	pescador,	etc.	
Cada setmana, els pescadors de la costa catalana ens porten directament el 
peix fresc i de qualitat a l’escola. Tota la comunitat educativa està molt contenta 
amb el canvi de peix congelat a fresc i  a més, durant les colònies anirem a veure 
els pescadors per conèixer-los i que expliquin els secrets de la pesca artesanal. Estem 
coneixent molts nous tipus de peix i ens assegurem que els que mengem a taula són 
de temporada. Com que ens agrada tant, no se’n malbarata gens ni mica!
A l’escola s’ usen, sempre que és possible, aliments frescos que requereixin el 
mínim transport i que contribueixin al manteniment de les pràctiques agrícoles i 
ramaderes locals. Aquesta manera de funcionar ha permès que les mandarines que 
mengem durant gran part del curs les porti directament una productora ecològica, 
mare de nens de l’escola. La productora comenta: “els diumenges fem la recollida 
de les mandarines que es necessiten per l’escola i aquella setmana els infants poden 
menjar i gaudir de les mandarines agafades de l’arbre i posades a la taula”; “les 
famílies ens pregunten quines mandarines son que els agraden tant als seus fills i 
filles i llavors és quan expliquem que tenim una plantació ecològica, que no passen 
per càmera ni res i per això son tant bones!” Les cuineres de l’escola comenten l’èxit 
d’aquests producte entre l’alumnat: quan hi ha aquestes mandarines tothom vol 
repetir.
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•	 organització	d’una	cooperativa de consum a l’escola:	cessió	de	l’espai	del	
centre	per	organitzar-la	entre	la	comunitat	educativa	de	l’escola.	
Dins la comissió de l’A21E de l’AMPA de l’escola va sorgir la iniciativa de crear 
un grup de famílies interessades en consumir fruita i verdures ecològiques, lo-
cals i de temporada comprades directament a l’agricultor.  Al costat de l’hort, un 
cop a la setmana hi arriben les cistelles que ens porten les nostres productores. A 
més, de tant en tant , les famílies van al camp a conèixer d’aprop d’on surten els 
aliments que mengem a casa i  a ajudar en les tasques de l’hort. Els canvis en el 
menjador del centre estaven costant i es va optar per començar formant un grup 
de famílies interessades  en el consum d’aliments ecològics. Hi va haver molt 
bona resposta i al cap d’un parell d’anys, hi va haver l’oportunitat de canviar 
d’empresa de menjador i va ser fàcil decidir-nos per una empresa que apostés per 
un menjador agroecològic.
•	 foment	de	l’ús	d’estris reutilitzables per substituir els d’un sol ús:	gots	de	
plàstic,	safates	de	cartró,	tovallons	de	paper,	etc.	i	foment	dels	menjars 
fets a casa,	amb	ingredients	naturals:	suc	de	llimona,	coques	i	pastissos.	
A l’escola vam elaborar, amb el suport de l’AMPA i el professorat, un proto-
col d’actuació per a les festes i esdeveniments lúdics. Es tracta d’una guia de 
centre plena d’orientacions per fer d’aquests actes una continuïtat del compromís 
per la sostenibilitat. Entre algunes de les recomanacions trobem que les begudes 
s’adquireixin en formats grans; l’ús dels gots i vaixella reutilitzable que disposa el 
centre; prioritzar  l’ús aliments ecològics i a granel i menjar casolà (socs, coques 
i pastissos...);  transport  en safates reutilitzables; especial atenció a la recollida 
selectiva dels residus, etc.
•	 difusió	 del	 menjar típic de cada lloc d’origen de les famílies,	 etc.	 per	
aportar	coneixement	i	reconeixement	de	la	realitat	cultural	de	la	comunitat	
educativa,	i	reforçar	la	bona	convivència	al	centre.		
Cada darrer divendres de mes, fem el menjar del món. Per fer les propostes, 
busquem llocs d’origen de les famílies de l’escola. Demanem a les famílies que 
proposin un menú i ho coordinem amb la cuinera per trobar una opció viable 
en un menjador escolar, també s’elabora un mapa del país amb explicacions de 
la cultura gastronòmica local. L’equip de monitors aprofita aquella setmana per 
parlar sobre el tema.
•	 millora de coneixement de les famílies	en	temes	agroecològics		
Després de veure que les xerrades per pares i mares no hi venia gaire gent, 
hem  aprofitat les festes que organitza l´ AMPA,  i que se celebren a l´ escola 
periòdicament (festa de benvinguda, festa de Sant Jordi, festa de cloenda de 
curs...),  per  organitzar tallers de cuina agroecològica per als infants  (pastissos, 
berenars...) i simultàniament els pares I mares assisteixen a les xerrades infor-
matives. En finalitzar les activitats respectives, tots plegats, pares i fills, poden 
degustar els plats cuinats
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5.
Activitats
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àrees	de	coneixement.	En	cada	activitat	 s’han	
inclòs	 exemples	 de	 possibles	 preguntes	 que	
poden	animar	l’alumnat	a	descobrir,	explorar,	
reflexionar,	 preguntar-se,	 experimentar...	 De	
ben	segur	que	us	en	sorgiran	moltes	més.
També	hi	trobareu	propostes	que	us	anima-














animi	 a	 programar	 noves	 propostes	 que	 per-












En	 aquest	 capítol	 trobareu	 una	 proposta	d’activitats	suggerents,	organitzades	per	grups	 d’edats,	 i	 que	 desenvolupen	 els	







ecològics,	 de	 proximitat,	 comprats	 en	 comer-
ços	locals	o	al	mercat,	etc.	En	aquesta	proposta	
d’activitats	 també	es	 tracten	aspectes	com	els	






estan	 pensades	 per	 a	 quatre	 grups	 d’edat:	 a	
partir	de	3	anys,	a	partir	de	6	anys,	a	partir	de	
10	anys	i	a	partir	de	14	anys.	Aquesta	agrupa-








La	 gran	 diversitat	 de	 propostes	 d’activitats	
permet	que	es	puguin	vincular	amb	diferents	
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A partir de 
3 anys




Podem	 anar	 a	 l’hort,	 fer	 una	 visita	 al	 mercat	 o	 demanar	 als	
infants	que	portin	hortalisses	de	casa.	Quina part de la planta ens 
mengem? (p.ex.: arrels d’una pastanaga, fruit d’un carbassó, flor del 
bròquil, fulles dels espinacs...) Quines no ens mengem? (p.ex.: arrels 
d’un enciam, flor d’una ceba...) En sabem el nom? Recordeu altres 
fruites o verdures que a vegades teniu a casa?	Podem	fer	un	dibuix	de	
l’hortalissa	imaginant-ne	totes	les	parts.	També	podem	comparar	
hortalisses	de	l’hort	amb	algunes	del	mercat.	Quines diferències hi 
observem?





gust	predomina	a	cada	aliment.	Com descriuríeu el gust que notem? 
Quin nom li donaríem? Se’ns barregen els gustos dels diferents ali-






sistència,	color,	textura,	acidesa...).	Quines diferències notem? Quin 
es considera més bo? Per què?	Per	als	més	grans,	podem	relacionar	









formes podem fer? Com podem canviar les formes dels ingredients? Per 
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sificar-los	en	funció	de	la	seva	dolçor.	Quin és el més dolç? Quin ens 
ha agradat més? Quin gust és més nou per a nosaltres?	Per	als	més	
grans,	podem	qüestionar-nos:	Quin és l’origen d’aquests productes? 
Coneixem receptes que els facin servir? Com podem donar-los a conèi-
xer a la resta de l’escola?
Alguns	aliments,	com	la	crema	de	cacau	i	avellanes,	són	molt	




D’excursió a la cuina!
Portem	els	infants	a	la	cuina	i	els	mostrem	els	diferents	pro-
ductes	d’alimentació	que	hi	ha.	A quina botiga es poden comprar? 
N’hi ha també en un supermercat? Quins plats es poden preparar amb 
aquest ingredient? Us agrada? En mengeu a casa? Us imaginàveu que 
hi hauria tants aliments a la cuina? Què és el que més us ha agradat 
o us ha cridat l’atenció? Penseu que és fàcil fer cada dia el menjar per 
a tants nens i nenes?
Podem	 acostar-nos	 a	 l’espai	 de	 la	 cuina	 fent	 alguna	 recepta	
senzilla	 per	 berenar,	 i	 fixar-nos	 en	 els	 estris	 que	 fem	 servir	 per	













Us agrada el dibuix que teniu? Què creieu que li falta? Ho dibuixem? 
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A partir de 
6 anys
El menjar diari al llarg del temps
Comparem	 l’esmorzar	 o	 el	 berenar	 dels	 nostres	 avis	 i	 pares	
amb	els	nostres.	Podem	fer	una	enquesta	a	través	de	les	famílies	
o	anar	a	alguna	llar	d’avis	a	fer	la	recerca.	Què menjaven? Què ens 
sorprèn? Hi ha paraules, expressions o ingredients que no coneixem? 
Qui acostumava a preparar el berenar? Trobem diferències entre els 




Dites i tradicions populars a la cuina!
Fent	una	recerca	en	els	entorns	familiars,	l’alumnat	pot	recopi-
lar	dites	i	tradicions	populars	relacionades	amb	la	cuina	i	el	men-
jar.	Quin origen tenen? Què volen dir? Les fas servir sovint? Tenen 






temporades	de	 l’any	 (primavera,	 estiu,	 tardor-hivern	 i	 tot	 l’any).	
Podem	distribuir	unes	fitxes	de	cartolina	amb	les	imatges	de	frui-
tes	i	verdures	entre	l’alumnat,	o	bé	posar	paperets	amb	els	noms	
de	 les	 fruites	 dins	 d’una	 caixa,	 i	 els	 de	 les	 verdures	 dins	 d’una	
altra,	i	fer-ho	per	sorteig.	Hem sabut classificar les hortalisses? Com 
podem saber si la fruita/verdura és de temporada? A casa mengem les 
fruites de temporada? Per què penseu que és important consumir les 
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Ω	Si	la	diversitat	és	gran	podem	demanar	a	cadascú	que	porti	una	








plats.	Quines diferències veiem entre uns plats i altres? Què ens ha 
sorprès més? A què pensem que es deuen aquestes diferències? Hi 
ha algun plat que ens cridi l’atenció i que vulguem proposar de fer 









els	 ous.	 La	 closca	 dels	 ous	 és	 porosa;	 per	 aquests	 porus	 perden	
humitat	al	llarg	del	temps,	i	la	càmera	d’aire	que	tenen	a	dins	es	
va	fent	més	grossa.	Posem	ous	(uns	de	frescos	i	d’altres	de	fa	dies)	
dins	d’un	pot	amb	aigua4.	Què pensem que passarà? Suren o s’en-
fonsen? A què pot ser deguda la diferència? Quin és més fresc?	
Comparem	diferents	tipus	d’ous:	ous	comprats	al	mercat,	ous	
del	 supermercat,	 ous	 ecològics,	 ous	 convencionals,	 ous	 d’una	
granja	catalana	o	ous	d’una	granja	d’una	altra	regió.	Quins són els 
més frescos? Ara cuinem-los d’alguna manera per tastar-los. Quins 
tenen més gust? Quins ens agraden més?
Els embolcalls dels productes
Els	aliments	contribueixen	en	gran	part	a	 la	producció	de	re-
sidus	 inorgànics,	 sobretot	 pels	 embolcalls	 dels	 productes	 enva-
sats.	Portem	una	capsa	de	galetes	del	supermercat	i	comptem	els	
embolcalls	que	 trobem	fins	arribar	a	 la	galeta.	Quants embolcalls 
trobarem en total (des del tiquet de compra, bossa... fins a la galeta)? 




Què pensem que passarà sota terra? Quin desapareixerà abans?	Passat	
el	temps,	desenterrem	els	embolcalls	a	veure	què	ha	passat.	Quins 
avantatges i inconvenients té cadascun dels embolcalls? De quantes ma-
neres diferents podem dur l’entrepà a l’escola per esmorzar intentant re-
duir al màxim les deixalles dels embolcalls? (carmanyola, paper d’alu-
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A partir de 
10 anys











rem que passarà? L’endemà fem l’observació. Com és que hi ha canvi 
de color i de vigor? Pot passar aquest mateix fenomen a la natura? 
Com podem estar segurs que les verdures que mengem no contenen 
contaminants?
El diccionari de la cuina
Hi	ha	moltes	expressions	que	es	fan	servir	exclusivament	quan	
cuinem	i	de	les	quals	podem	aprendre	el	significat:	clares	a	punt	







les expressions? D’on pensem que provenen? Com podríem fer arribar 










tipus de productes es venen al mercat? Tot el que hi ha a les parades 
de fruita és de pagesos propers, o ve de més lluny? Totes les fruites i 
verdures són de temporada7? D’on venen les que no ho són? Hi ha 
alguna parada que tingui fruita i verdura ecològica? Tot el peix és del 
Mediterrani, o el pesquen en altres llocs? D’on ve la carn que trobem al 
mercat? Qui compra principalment al mercat? Hi ha d’altres maneres 
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Això surt a la tele8
La	 publicitat	 té	 un	 gran	 impacte	 en	 les	 nostres	 decisions	 de	
compra,	i	l’alimentació	no	s’escapa	d’aquest	fenomen.	Analitzant	
la	publicitat	en	podem	entendre	els	mecanismes	de	funcionament	
i	 tenir	 una	 visió	 més	 crítica	 sobre	 els	 productes	 anunciats	 a	 la	
televisió.	Per	grups,	ens	repartim	els	canals	televisius	on	hi	hagi	
publicitat;	 cada	 grup	 mirarà	 la	 programació	 infantil	 durant	 una	
hora	en	diferent	horari	i	n’estudiarà	alguns	atributs.	
Quina és la cadena on hi ha més publicitat? A quina hora hi ha 
més publicitat? Per què creus que és així? Qui acostuma a ser el prota-
gonista dels anuncis? On acostumen a passar? Quin tipus de produc-
tes s’anuncien més?
Podem	 triar	 un	 dels	 productes	 analitzats	 i	 portar-lo	 a	 classe	

























Comparem productes: al pot petit hi ha la bona confitura
Quan	 anem	 a	 comprar	 fruita	 podem	 comprovar	 que,	 dins	








Comparem	 diferents	 pomes	 per	 veure	 si	 l’origen	 té	 relació	
amb	 la	mida,	 i	 de	quina	manera	 el	 volum	en	 fa	 variar	 el	 sabor.	
L’alumnat	es	posa	en	grups	 i	cadascun	té	una	poma	de	diferent	
origen:	mercat,	supermercat,	botiga	de	productes	ecològics,	grans	
superfícies,	hort	 familiar...	Quina pesa més? Quina és més bona? 
On es compren les pomes més grans? Per què en alguns llocs en trobem 






















108 109Alimentació. Guia informativa i proposta d’activitats per promoure l’alimentació agroecològica Activitats
A partir de 
14 anys







en	 els	 diferents	 canals	 de	 venda:	 mercats,	 supermercats,	 grans	
superfícies,	botigues	especialitzades	de	productes	ecològics,	boti-
gues	gourmet,	cooperatives	de	consumidors,	internet,	etc.	Quina 
és la diferencia de preu entre uns productes i altres? Quins són més 
cars? Quin és el canal que distribueix al millor preu? A què es deuen 







dels	cereals.	Com és la planta? Quina és la distribució geogràfica? Qui-




teïnes	dels	vegetals	d’un	únic	producte.	Quins plats tradicionals in-
corporen un cereal i una lleguminosa com a ingredients bàsics? Hi ha 
alguna regió o país on siguin més comuns? Hi ha algun d’aquests plats 
en el nostre menú escolar? Podríem fer una proposta d’incorporar-ne 
algun i eliminar la carn o el peix del menú d’aquell dia?









més	o	menys	exhaustiva:	podem	aprendre’n	 la	biologia,	 els	 tipus	















d’un	dia	 i,	 si	pot	 ser,	que	prenguem	nota	del	que	mengem	una	
setmana	sencera.
1- Per a l’anàlisi nutricional anirà bé fer els quadres següents:
	 •	Aliments	consumits	diàriament







Activitat física: Quina quantitat de calories suplementàries s’ha de 
prendre si es practica un esport de forma regular?












tariana.	És	d’origen	xinès	 i	 es	 coneix	des	de	 fa	més	de	600	anys.	
S’elabora	d’una	manera	senzilla	i	se	n’obté	un	producte	sa	i	natural.	
Repartim	 la	 farina	entre	 tots.	Cadascú	ha	de	 tenir	un	bol	on	
posar-la.	Hi	anirem	afegint	aigua	a	poc	a	poc,	i	anirem	amassant	

















Quant pesa un got de farina? Quant pesa un got d’aigua?




















plasmar	 les	 històries	 en	 una	 seqüència	 de	 còmic,	 de	 fotos	 o	 de	
dibuixos.
Quants quilòmetres recorre cada producte? Quants mitjans de 
transport calen en cada cas? Quin gasta més petroli? En quina estació 






en	 el	 que	 prefereixin.	 Escullen	 els	 productes	 i,	 posteriorment,	
reflexionem	 sobre	 el	 criteri	 utilitzat	 per	 escollir	 uns	 aliments	 o	
uns	altres.	Repartim	dos	gomets	a	cada	participant,	demanem	que	
prioritzin	dos	criteris	que	normalment	fan	servir	a	 l’hora	d’anar	























	 unes castanyes que mengem 
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solidaritat	 internacional	 i	 cooperació	al	desen-
volupament.	http://www.agoranordsud.org/
ASAC! Aliança per la Sobirania Alimentà-
ria de Catalunya.	 Materials	 i	 recursos	 per	 a	 la	
sobirania	 alimentària	 agrupades	 per	 tipus	 de	
suport	 (vídeos,	 publicacions...)	 i	 pel	 públic	
al	qual	van	dirigides	(infants,	joves,	adults).		
http://asapcatalunya.wordpress.com/
Associació Menjadors Ecològics.	 Té	 la	 fi-
nalitat	 de	 promoure	 els	 menjadors	 ecològics	
i	 de	 proximitat	 com	 a	 model	 saludable,	 edu-
catiu,	sostenible	i	just.		 	 	
http://www.menjadorsecologics.cat/
Asociación Vida Sana.	 Informació	 i	 notíci-
es	sobre	agricultura	i	alimentació	ecològica.	
http://www.vidasana.org
Ciencianet. La Ciencia en la cocina.	Lloc	web	
per	 experimentar	 amb	 els	 principis	 científics	
en	què	es	basen	diferents	tasques	culinàries.		
www.ciencianet.com/enlacocina.html
Consell Català de la producció Agrària Eco-
lògica.	Organisme	únic	de	control	i	certificació	
ecològica	 de	 tots	 els	 productes	 alimentaris	
d’origen	 animal	 i	 vegetal,	 transformats	 o	 no,	
obtinguts	a	Catalunya.	www.ccpae.org
Departament de Salut de la generalitat de 
Catalunya.	Els	apartats	centrats	en	 la	 temàtica	




formació	 sobre	 seguretat	 alimentària	 i	 tràmits	
administratius.	www.gencat.net/salut
Educació per l’Acció Crítica.	Propostes	didàc-
tiques	 per	 treballar	 l’àmbit	 del	 consumisme.
http://edpac.cat/activitats-consum/
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El gran joc de les diferències	[en	línia].	Campanya	No	
et	mengis	el	món.	Barcelona,	2011.	[Consulta:	8	març	
2013].	Disponible	a:		 	 	 	
<http://www.noetmengiselmon.org/IMG/pdf/JOC_
DIFERENCIES_CAT.pdf>.
Escutia, M.; Mora, JM.; Vallès, C.	De l’hort a casa. 
Maleta pedagògica per a l’Educació Primària i l’ESO.	Ge-








Kit pedagògic Biodiversitat al plat.	 Fundació	 Terra.	




Menjadors escolars ecològics	 [en	 línia].	 Entrepobles.	
Activitats	per	realitzar	a	l’aula	i	a	l’espai	de	menjadors,	
i	 promoure	 la	 implicació	 i	 la	 realització	 d’iniciatives	
comunitàries	que	 fomentin	el	menjar	 ecològic	 i	 soci-
alment	just,	i	la	sostenibilitat.		 	 	
http://ecomenjadors.org/
Entrepobles.	 Publicacions,	 propostes,	 pro-
jectes	sobre	justícia	social	especialment	cap	als	
col·lectius	 més	 exclosos,	 discriminats	 i	 empo-
brits.	http://www.pangea.org/epueblos/
Exploratorium. Science of cooking. Receptes,	
activitats	 i	 vídeos	 per	 entendre	 la	 ciència	 que	
s’amaga	a	la	cuina	i	als	aliments.		
http://www.exploratorium.edu/cooking/
EWg’s 2012 Shoper’s guide to Pesticides in 
Produce.	Guia	sobre	les	fruites	i	verdures	amb	
més	 i	 menys	 residus	 de	 pesticides.	 Elaborada	
als	Estats	Units	i	dirigida	als	consumidors.	
http://www.foodnews.org








Fundació Terra.	 Inclou	 molta	 informació	 re-
lacionada	 amb	 l’alimentació,	 tallers,	 recursos,	
materials,	notícies...	http://www.ecoterra.org
gastroteca, l’aparador de la gastronomia i 
els productes agroalimentaris locals.	 Promou	
l’alimentació	 ecològica	 de	 proximitat	 a	 través	
de	 proposar	 receptes,	 llocs	 on	 comprar,	 llocs	




national	 dedicada	 a	 l’alimentació	 subratlla	 es-
pecialment	la	seva	interrelació	amb	el	medi	i	la	
salut.		http://www.greenpeace.org/




La cocina encuentada.	Contes	 i	 receptes	so-
bre	 cuina	 per	 a	 nens	 i	 nenes	 que	 promouen	
l’alimentació	sana.	Es	poden	descarregar	gratu-
ïtament.	http://www.lacocinaencuentada.com
La Via Campesina. Mouvement Paysan Inter-
national.	 Publicacions	 en	 defensa	 de	 l’agricul-
tura	 sostenible	 a	 petita	 escala	 com	 a	 mètode	
per	promoure	la	justícia	social	i	la	dignitat.	
http://viacampesina.org/
L’era. Espai de recursos agroecològics.	 Re-
cursos,	 suport	 i	 difusió	 per	 a	 la	 producció	
agrària	ecològica	i	l’agroecologia.		 	
www.associaciolera.org
Ni un pez por la borda.	 Campanya	 contra	
el	rebuig	de	la	pesca	(Fish	Fight).		 	
http://www.niunpezporlaborda.org/
No et mengis el món.	Web	que	reivindica	el	
deute	ecològic	 i	 la	 lluita	per	a	 la	 sobirania	ali-
mentaria.	Conté	informes,	material	divulgatiu	i	
llibres.	www.noetmengiselmon.org
oliver De Schutter – Relator especial de les 




opcions.	 Especialitzada	 en	 informació	 so-




organización de las Naciones unidas para 
la Alimentación y la Agricultura.	 La	 FAO	 pro-
mou	la	seguretat	alimentària	per	a	tothom.	
http://www.fao.org/index_es.htm
Revista Soberanía alimentaria, biodiversidad 
y culturas.	 Recull	 d’articles	 sobre	 sobirania	
alimentària.	 	 	 	
http://revistasoberaniaalimentaria.wordpress.
com/
School of Public Health. The Nutrition Sour-
ce.	 Pàgina	 web	 actualitzada	 pel	 departament	
de	 Nutrició	 de	 la	 Harvard	 School	 of	 Public	
Health.	 Inclou	 selecció	 de	 notícies,	 espais	 di-
vulgatius,	receptes	i	selecció	bibliogràfica.		
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
Sodepaz.	 Disposa	 d’una	 secció	 específi-
ca	 d’informació	 sobre	 sobirania	 alimentària.
http://www.sodepaz.org/
Som lo que sembrem.	 Iniciativa	 Legislativa	







VsF – Justícia Alimentària global.	 Especi-
alitzada	 pràcticament	 en	 informació	 sobre	
sobirania	alimentària	 i	dret	a	 l’alimentació.	 In-
clou	 articles	 publicats	 en	 mitjans	 de	 comuni-
cació	d’elaboració	pròpia	i	investigacions.		
http://vsf.org.es/soberania-alimentaria
Xarxa Consum Solidari.	 Especialitzada	 en	
informació	 sobre	 comerç	 just,	 consum	 res-
ponsable	 i	 sobirania	 alimentària.	 Web	 on	 més	
de	 100	 entitats	 (botigues,	 comitès	 de	 soli-
daritat,	 cooperatives,	 etc.)	 exposen	 les	 seves	
idees,	projectes,	campanyes,	productes,	etc.		
http://www.xarxaconsum.net/
Xarxa Telemàtica Educativa de Catalunya.	
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